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Il libro




«Oggi faccio il pieno di proteine.» «Dopo la palestra un bel carico di carboidrati.» Ormai parlando di alimentazione abbiamo sostituito i cibi veri con le molecole, termini che non dicono nulla né sul tipo di cibo che mangiamo, né sulla qualità, né sulla sua origine. Parole «tecniche» che spesso vengono usate senza una reale conoscenza del loro significato. Il risultato è una grande confusione, tante indicazioni spesso contraddittorie che generano nelle persone dubbi e perplessità. È proprio per rispondere alle numerose domande che nascono continuamente in tema di nutrizione che è nato il progetto Prevenzione a Tavola, una piattaforma on-line il cui obiettivo è valorizzare le proprietà e i benefici degli alimenti per migliorare lo stile di vita e la salute attraverso le competenze di medici, nutrizionisti e chef. La dottoressa Maura Bozzali spiega con chiarezza ed empatia in che modo i giusti alimenti cucinati correttamente possono deliziare il palato curando il corpo, illustra preziosi abbinamenti dai molteplici vantaggi e ci fa scoprire il piacere di nuovi cibi e antichi sapori. La sapiente esperienza dello chef Francesco Stefania propone menù e ricette gustose per invitarci ai fornelli con una prospettiva del tutto nuova, e per intraprendere una rivoluzione gentile all’insegna del gusto in tavola. Questo libro è una guida affidabile per tornare al cibo che ci fa bene, per creare una preziosa sinergia tra ciò che la scienza ha scoperto in questi decenni e ciò che la tradizione ha selezionato in millenni e per aiutare il nostro organismo a restare in forma e in salute, chiarendo una volta per tutte che la prevenzione è un vero «superpotere» nelle nostre mani per gestire il nostro benessere, allontanare patologie croniche e vivere una sana longevità.
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Introduzione




L’ALIMENTAZIONE e la nutrizione sono ormai un gran «pasticcio». Cosa intendo?

«Oggi a pranzo mangio una bowl iperproteica e arricchita di omega-3 che fanno bene.» «Dopo la palestra recupero con carboidrati semplici e faccio il pieno di proteine.» «La mia colazione preferita è con pancake fit con vegetali ma senza carb»… Ovvero parole che dovrebbero descrivere ciò che mangiamo ma in cui di cibo non c’è traccia!

Abbiamo sostituito i cibi veri con le molecole, ma sono parole che non dicono nulla: né sul tipo di alimento che mangiamo, né sulla qualità, né sulla sua origine. Per di più queste parole così «tecniche» vengono spesso usate senza che chi le pronuncia abbia una reale conoscenza del loro significato e vengono immancabilmente abusate e distorte. Il risultato è una grande confusione, tante indicazioni spesso contraddittorie che generano nelle persone dubbi e perplessità.

È per rispondere alle numerose domande che nascevano continuamente in tema di alimentazione che è nato il progetto Prevenzione a Tavola, il cui obiettivo è valorizzare le proprietà e i benefici degli alimenti per migliorare lo stile di vita e la salute di ognuno.

La questione in fondo è molto semplice, come già diceva Ippocrate, considerato il padre della medicina occidentale: «Fa’ che il cibo sia la tua medicina e la medicina sia il tuo cibo».

Quindi, per comprendere dove siamo oggi e come ci siamo arrivati, abbiamo voluto iniziare facendo un viaggio nel tempo, un po’ come se fossimo a bordo di una DeLorean, per ripercorrere idealmente e velocemente alcune tappe fondamentali nella storia evolutiva dell’uomo fino ad arrivare all’oggi.

In questo libro partiamo dal cibo e cerchiamo di comprendere le trasformazioni che ha subìto e come queste abbiano influito sulle nostre abitudini, sull’ambiente e sulla nostra salute, allontanandoci da quell’istinto naturale che contraddistingue tutti gli esseri viventi ovvero quello di sopravvivenza. Ma vogliamo anche fornire una guida per tornare al cibo che ci fa bene, attraverso passi pratici, per ridare valore alla sua integralità, intesa come interezza, per ristabilire l’unione tra uomo e ambiente, per creare una preziosa sinergia tra ciò che la scienza ha scoperto in questi decenni (per la nostra salute, la sostenibilità e l’ecologia) e ciò che ha selezionato la tradizione popolare in millenni. Il viaggio sarà un percorso per capire, scoprire, e infine scegliere l’alimentazione ricca e gustosa che ci mantiene in salute, non ci fa ingrassare, tiene lontani disturbi e malattie. E per nutrirsi con cibo vero e non trasformato: una scelta molto più facile e alla portata di tutti, non vi pare?

Infine, metteremo le mani in pasta. La sapiente esperienza dello chef Francesco Stefania ha creato menù e ricette deliziose per invitarvi ai fornelli, con una prospettiva del tutto nuova, e per intraprendere una rivoluzione gentile all’insegna del gusto in tavola. Questo libro vi rivelerà infatti in che modo i giusti alimenti cucinati nel modo più corretto oggi curano il corpo, sperimenterete abbinamenti mai immaginati, scoprirete il piacere di nuovi cibi e antichi sapori ma soprattutto aiuterete il vostro organismo a prevenire patologie croniche per una sana longevità.

MAURA BOZZALI





La ricetta PAT
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Radici ed evoluzione




Il punto di partenza

A oggi, le conoscenze di cui disponiamo sull’evoluzione dell’uomo ci suggeriscono che è stata la selezione naturale a forgiare il corpo umano, e sappiamo anche che il nostro continente di provenienza è l’Africa. Ricerche antropologiche hanno rivelato la nostra parentela con popolazioni africane antiche più di un milione di anni e, grazie al ritrovamento di ossa fossilizzate, si è stabilito che avessero un aspetto molto simile al nostro.

Ma che cosa ci ha reso «umani»? Si pensa che uno dei passaggi epocali in cui si è evidenziata la trasformazione che ha portato alla nascita del genere Homo abbia avuto inizio dal controllo del fuoco e dal progressivo sviluppo della cottura dei cibi potenziandone il valore energetico; pratica che, nel tempo, ha modificato il nostro corpo, il nostro cervello e, di conseguenza, la nostra vita sociale.

Gli studi antropologici hanno individuato nell’Homo Erectus la specie in cui si è maggiormente evidenziata una trasformazione anatomica di tipo umano, suggerendo che proprio questa evoluzione possa aver avuto inizio nel momento in cui «la scimmia ha imparato a cucinare».

Non disponiamo di rilevamenti anteriori ai 2 milioni di anni che possano far presagire la pratica di controllo del fuoco. Il passaggio da Homo Habilis a Homo Erectus avvenne tra 1,9 e 1,8 milioni di anni fa e comportò trasformazioni significative nell’anatomia più che in qualsiasi altro passaggio successivo.

Gli Habilis avevano una postura eretta con braccia forti, tanto da essere dei buoni arrampicatori; erano di bassa statura, condizione che sicuramente facilitava lo spostamento sugli alberi; i denti erano grandi più di qualsiasi altra specie successiva (del genere Homo), ciò indica, con molta probabilità, che la loro dieta prevedeva massicce dosi di cibo che richiedeva molte ore dedicate alla masticazione.

L’ipotesi che l’Homo Erectus sapesse cucinare deriva dal fatto che la trasformazione anatomica peggiorò le sue capacità di arrampicarsi, e il motivo per cui si può spiegare tale cambiamento viene dal fatto che imparare a cucinare radici e carne gli fece perdere la necessità di reperire dagli alberi «cibo crudo». Questo porta a pensare a un’altra variazione nelle abitudini: l’Homo Erectus iniziò a dormire per terra anche grazie al fatto che, controllando il fuoco, poteva difendersi dai predatori e garantirsi la luce per vedere. La selezione naturale favorì quindi rapide trasformazioni anatomiche che facilitarono i lunghi spostamenti e portarono a un’esistenza vissuta interamente a terra.

Il cambiamento della dieta, che vide l’abbandono del cibo colto dagli alberi a favore di carne e radici, diede il via a una continua e costante crescita del cervello, che condusse verso una serie di cambiamenti nella lavorazione degli alimenti. Secondo le prove lasciate dai nostri antenati, fu proprio l’utilizzo del fuoco per cucinare che portò a quella trasformazione anatomica tipica dei moderni esseri umani.

L’energia del cibo: nutrimento del cervello

I nostri neuroni hanno bisogno di nutrirsi, indipendentemente dal fatto che siamo svegli o stiamo dormendo. È dunque fondamentale una considerevole e costante immissione di energia perché anche una breve interruzione nel flusso di ossigeno o glucosio arresta l’attività del neurone, conducendolo al declino.

Sono tre le tappe individuate dagli antropologi durante le quali il cervello umano ha subìto un’espansione di volume:


	il primo cambiamento si verificò tra i 5 e i 7 milioni di anni fa, nel passaggio dalle scimmie antropomorfe della foresta agli australopitecini. Le parti vegetali sotterranee come bulbi, rizomi o tuberi, ricchi di carboidrati, costituirono una fonte ad alta concentrazione di amido molto energetico e decisamente più digeribile rispetto al fogliame;

	la seconda tappa si verificò circa 2 milioni di anni fa quando l’uomo, diventato cacciatore, aumentò il consumo di carne nella sua dieta;

	la terza tappa risale a poco più di mezzo milione di anni fa e costituisce un grande salto di qualità nella dieta: la cottura degli alimenti.



Gli studiosi non solo hanno stabilito che l’assunzione di cibi cotti fosse una fondamentale tappa che ha determinato l’aumento delle dimensioni del cervello, ma anche che le tecniche di cottura, che nel tempo si sono evolute, hanno avuto un peso altrettanto importante. Di pari passo, l’apparato digerente ha cominciato a rimpicciolirsi ed essere meno attivo, con una sensibile riduzione dei costi energetici; ciò ha reso disponibile ulteriore energia per la crescita del cervello.

Questo cambiamento anatomico ha provocato anche un cambiamento sociale; l’alimentazione è stata per molto tempo considerata un fattore chiave nel comprendere i comportamenti sociali delle diverse specie, e nel loro processo evolutivo: le strategie sociali cambiarono in funzione della qualità della dieta individuale.


Una recente conferma

Nel novembre del 2022 la rivista ScienceDaily ha pubblicato un’approfondita analisi dei resti di un pesce simile a una carpa rinvenuti nel sito archeologico di Gesher Benot Ya’aqov in Israele e risalenti a circa 780.000 anni fa. Tali resti costituiscono la prova più antica sull’uso del fuoco per cucinare il cibo.

Questi nuovi ritrovamenti dimostrano non solo l’importanza degli habitat di acqua dolce e dei pesci che contenevano per il sostentamento dell’uomo preistorico, ma illustrano anche che gli esseri umani preistorici avevano la capacità di controllare il fuoco per la cottura del cibo e comprendevano i benefici della cottura del pesce prima di essere mangiato; inoltre la quantità di resti dimostra che la cottura del pesce si è protratta per un lungo periodo ininterrotto in quel sito, diventando una tradizione.

L’uomo primitivo ha cominciato a mangiare pesce circa 2 milioni di anni fa ma la sua cottura, come si evidenzia da questo studio, ha rappresentato una vera e propria rivoluzione nella dieta ed è un importante punto di partenza per comprendere il rapporto tra uomo, ambiente, clima e migrazioni nel tentativo di ricostruire la storia dei primi esseri umani.



Padrone del cibo

Studi recenti ritengono, con molta probabilità, che la diffusione dell’agricoltura sia frutto di un’espansione territoriale partita da una base ben precisa, e non dalla migrazione di gruppi umani: un’area collocabile negli altipiani del Vicino Oriente (la regione geografica che si estende dalla sponda orientale del Mar Mediterraneo all’Altopiano Iranico) e del Medio Oriente, chiamata la «Mezzaluna Fertile». È qui che nasce l’agricoltura circa 10.000 anni fa, ed è da qui che via via si sono conquistati i territori del mondo. Procurarsi cibo attraverso le sole risorse naturali non era più sostenibile per una popolazione che continuava ad aumentare. L’uomo cominciò a elaborare metodi che permettessero un approvvigionamento di cibo maggiore e il più costante possibile.

Questo approccio segna un passaggio cruciale nel rapporto tra l’uomo e il territorio, e di conseguenza nella cultura umana. Ma, mentre oggi si identifica nelle attività agricole il mondo del naturale e del tradizionale quale rappresentante delle origini arcaiche umane, le culture antiche percepirono l’invenzione dell’agricoltura come il momento decisivo che ha determinato il salto dell’uomo nella civiltà, separandolo per sempre dal mondo degli animali.

Questa nuova modalità di procurarsi il cibo ha consentito all’uomo di diventare padrone del mondo naturale e, affinando le tecniche dell’arte agricola, si è aggiudicato il diritto di conquistare nuovi spazi da coltivare. Col tempo, l’uomo non ha più ritenuto necessario conservare l’equilibrio e rispettare l’ambiente circostante col quale aveva fin lì convissuto in armonia, ma modificò a proprio vantaggio interi paesaggi e territori.

Le piante che meglio si prestavano all’agricoltura furono i cereali, e ciascuna area del mondo scelse il proprio: il grano nella regione mediterranea, il sorgo o il miglio in Africa, il riso in Asia, il mais nel continente americano. Intorno a queste coltivazioni, la vita sociale iniziò a organizzare rapporti economici, forme di potere politico, ideali culturali e rituali religiosi.

Dal crudo nella natura al cotto della cultura

Le prime società agricole comprendono che i prodotti della terra potevano essere trasformati in una nuova forma di cibo, dando così inizio alla distinzione tra natura e cultura. Il pane ne è il simbolo, così come il vino e la birra: cibo e bevande che grazie alla fermentazione rappresentano quel sapere che l’uomo ha imparato, padroneggiando i processi naturali per indirizzarli a proprio beneficio. Si sono poi elaborati metodi di conservazione impiegati nei prodotti vegetali e animali per renderli disponibili nei periodi dell’anno in cui il cibo scarseggiava, come l’essicazione al sole, con il fumo, con il sale eccetera.

La fermentazione fu sicuramente una delle conquiste più importanti sul piano culturale, in quanto esprime la capacità dell’uomo di orientare a proprio vantaggio un processo di putrefazione controllato. È in questo momento che nascono i primi piatti tradizionali, come per esempio i crauti, ed è sempre in questo momento che si gettano le basi per la realizzazione di formaggi e salumi: una perfetta integrazione tra fermentazione e salatura.

Considerare la storia

Il processo che portò alla definitiva frattura tra uomo e ambiente non fu breve, ma si svolse in un lasso di tempo lungo migliaia di anni.

I sistemi produttivi, sperimentati e adattati alle circostanze richieste dalla storia, hanno dimostrato la loro efficienza, e le terre consegnateci in eredità hanno mantenuto ecosistemi e biodiversità: frutto di un lavoro più che millenario che ha richiesto la conoscenza in diversi ambiti (clima, suolo, minerali, acqua, piante, animali, insetti eccetera), spesso integrata da una visione cosmologica (fasi lunari, cicli stagionali eccetera). Le conoscenze delle civiltà contadine venivano tramandate di generazione in generazione all’interno della famiglia o delle comunità, e questo sapere tradizionale solo di rado è stato messo per iscritto.

Purtroppo, a partire dalla rivoluzione industriale, sapienze e abilità contadine hanno perso il loro valore a favore di una cultura scientifica e tecnologica monopolizzata da specialisti; nel mondo rurale si sono quindi causati profondi mutamenti con non poche conseguenze sull’ambiente e, per estensione, sulla nostra salute.

Nelle famiglie contadine e indigene natura e società erano sullo stesso piano e interconnesse al ciclo perpetuo della vita: per esempio, era ben presente l’importanza di preservare terreni non coltivati per l’equilibrio idrico e geologico del territorio circostante. Oggi non è più così, ma è ora di tornare a comprendere l’importanza del significato che ha il cambiamento delle stagioni, così come l’importanza di tenere in considerazione la posizione geografica in relazione al clima che riflette (mare, montagna, equatore, regione artica). Non valutare questi fattori ambientali significa continuare a creare uno squilibrio che disorganizza e indebolisce il nostro organismo nella sua interezza.

Influsso ambientale

Ciò che coltiviamo cresce in un determinato luogo e in una determinata stagione. Seppur dotata di un patrimonio genetico proprio, è dal territorio in cui si sviluppa che la pianta ricaverà le informazioni: dal clima, dal sole, dal tipo di terra, dall’acqua e anche dagli insetti da cui dovrà difendersi sviluppando meccanismi di difesa che la renderanno più forte. Queste informazioni sono fondamentali, non solo affinché la pianta cresca al meglio delle possibilità (anche nutrizionali), ma consentiranno a chi se ne nutre di stabilire un equilibrio biologico in relazione all’ambiente in cui vive.

Stiamo parlando di epigenetica. Se fino agli inizi del nuovo millennio si riteneva che tutto dipendesse dal DNA, oggi sappiamo che le esperienze e l’interazione con l’ambiente quotidiano sono in grado di modellare l’attività dei geni. Le relazioni tra genotipo, fenotipo e ambiente acquisiscono nuovamente un’importanza primaria e sostanziale.

Gli studi epigenetici dimostrano come l’ambiente, l’aria che respiriamo, il cibo che mangiamo, ma anche il nutrimento emozionale e lo stile di vita, trasmettono informazioni al nostro organismo.

Tutto ciò che entra in contatto con il processo di crescita, di lavorazione e di trasformazione del cibo costituisce un’informazione che ci verrà trasmessa. La presenza di pesticidi, fertilizzanti, additivi, coloranti può determinare la qualità di questa comunicazione e, nel caso di interferenti endocrini spesso presenti nei fitofarmaci e nei prodotti industriali, il processo biologico potrebbe venire compromesso, creando danni non indifferenti.


Un equilibrio spezzato

Con l’avvento della globalizzazione, oggi ogni supermercato è ricco di prodotti che arrivano da ogni parte del mondo, decisamente fuori contesto nel nostro clima; oppure, grazie alle serre, vediamo esposti ortaggi fuori stagione. Non ci facciamo nemmeno più caso, ma in pieno inverno è facile trovare i cetrioli che normalmente si consumano in estate per il loro potere rinfrescante; oppure frutti tropicali, adatti a un clima molto caldo, che arrivano in Italia per lo più nel periodo invernale. Eppure il buon senso consiglierebbe di consumare cibi che in inverno diano calore al nostro organismo, preservandoci da raffreddori o influenze. Recuperare le tradizioni ci aiuterebbe a conoscere meglio le dinamiche che ci legano a questo delicato equilibrio che è l’ecosistema uomo-ambiente-territorio.



Tradizione, innovazione, cultura


L’accrescimento complessivo delle conoscenze si realizza attraverso il sapere costituito da società tradizionali, che hanno tramandato oralmente questo tesoro del quale non esiste quasi più traccia.

MICHAEL POLLAN, In difesa del cibo



Il cibo è un legame che attraverso il tempo, tra un territorio e l’altro, di generazione in generazione, ci racconta dove siamo stati, dove siamo e dove stiamo andando; è un insieme di ingredienti partoriti dalla Madre Terra che si uniscono e si armonizzano tra loro con la sapienza che solo l’uomo ha saputo esprimere attraverso le tradizioni, e con esse vi è l’adattamento all’ambiente.

Mangiare ciò che si coltiva localmente è dare le fondamenta alla cultura del territorio, una cultura che non solo ha un valore nutrizionale e medicinale, ma si trasforma in un rito che quotidianamente dobbiamo compiere per vivere in salute.

La tradizione è il perno attorno a cui ruota la nutrizione umana, e l’importanza di salvaguardarla è dettata dalla «selezione culturale» nella quale si radica, nel tempo e il più stabilmente possibile, l’essenza del nostro stato di benessere. La tradizione è costituita dai saperi, dalle tecniche e dai valori che ci sono stati tramandati; l’innovazione è la capacità di modificare questi saperi in base al contesto ambientale in cui viviamo e, se ben compresa, ed elaborata con consapevolezza, possiamo chiamarla tradizione; la cultura è l’interfaccia tra tradizione e innovazione.

Tradizione, innovazione e cultura si esprimono nell’arte culinaria e, unite al sapiente utilizzo del fuoco, si fondono e diventano un importante elemento dell’identità umana. Perdere tutto ciò significa perdere caratteristiche e differenze che ci arricchiscono.

Stile di vita e progresso apparente

Rispetto a qualche decennio fa, il modo di alimentarci è profondamente cambiato, e per estensione è cambiato il modo di fare la spesa. Negli anni Settanta:


	si acquistava la verdura e la frutta dal fruttivendolo, oppure dal contadino che, per chi abitava in città, lo si ritrovava in un determinato giorno della settimana al mercato di quartiere;

	il riso, l’orzo (sfuso) e la pasta si compravano dal droghiere, insieme al caffè, lo zucchero e i legumi;

	per il latte, uova e formaggio c’era la latteria, ma anche per il gelato d’estate e per la panna montata con la cannella in inverno (saggiamente il gelato in inverno non lo si trovava, nemmeno confezionato);

	per la carne si andava dal macellaio di fiducia, e se volevi la carne di cavallo c’era la macelleria equina;

	infine si faceva un salto dal salumiere.



Il tutto condito da una conviviale relazione di fiducia cliente-commerciante che molto spesso diventava amicizia. Nei negozi c’erano le sedie, nel caso si volessero scambiare due chiacchiere; oggi invece abbiamo il centro commerciale. Supermercati enormi con migliaia di prodotti di tutti i generi che hanno una disposizione ben precisa per condizionare i nostri acquisti. Per esempio: l’acqua è posizionata sempre nelle ultime corsie perché se la trovassimo all’inizio riempiremmo subito il carrello e psicologicamente saremmo portati a comprare meno. Disposti lungo il perimetro del supermercato troviamo i cibi freschi, mentre nella parte centrale, ben allineate sugli scaffali, troviamo migliaia di confezioni che del cibo hanno ormai molto poco.

Non c’è tempo!

Il marketing ci ha convinto che non abbiamo più tempo. Il punto è questo.

Pensate all’impegno che ci vorrebbe se dovessimo andare da ognuno dei vari negozianti come si faceva fino agli anni Settanta, e magari non si trovano neanche tutti nelle immediate vicinanze; in un centro commerciale, invece, è tutto a portata di mano. Non importa se il tempo che ci mettiamo a percorrerlo è lo stesso che impiegheremmo per recarci dai diversi negozianti. Ma di questo, forse, non tutti ne siamo consapevoli e, tra l’altro, a ben guardare, non ci sono più nemmeno i negozietti rionali!

Abbiamo bisogno che tutto sia istantaneo, a portata di mano, meglio se non faticoso; insomma, una delega in piena regola: abbiamo affidato l’atto del cucinare all’industria alimentare. E l’industria ha lavorato in modo sottile e nello stesso tempo grandioso. Non solo ci ha convinti che abbiamo poco tempo e che cucinare è difficile, ma anche che comprando il cibo confezionato risparmiamo: ci fa credere che pensa lei a ogni cosa, anche sul piano economico, così possiamo dedicarci a quello che più ci piace fare.

Quando è successo? Negli USA a partire dal secondo dopoguerra, per poi approdare anche da noi poco più tardi. Quindi è colpa degli americani? Non proprio, noi lo abbiamo permesso. L’industria alimentare ha cercato di entrare nelle nostre case e noi non solo le abbiamo aperto la porta, ma l’abbiamo fatta accomodare nelle nostre cucine. Certo siamo in Italia, la resistenza al cambiamento è stata più forte rispetto ai Paesi anglosassoni, ma il marketing ha spinto molto e alla fine, anche nel Bel Paese, questi cibi sono entrati a far parte del nostro quotidiano, soprattutto in quello delle nuove generazioni. Possiamo azzardare che è un sabotaggio dell’arte culinaria in piena regola.

Per l’industria è stato facile, è bastato conoscere la chimica, procurarsi ingredienti grezzi a poco prezzo, trasformarli per renderli appetibili e venderli a prezzo contenuto. Gli ingredienti in questione, su cui si concentra la produzione di tutto il junk food, sono tre: sale, grassi, zuccheri. Una triade ben calibrata che condiziona i desideri del consumatore con non poche ripercussioni sulla salute.

Ciò che oggi chiamiamo dieta occidentale ha fortemente intaccato la cultura tradizionale del cibo in ogni parte del mondo. L’essere umano si è sempre nutrito in base alle tradizioni legate al territorio svolgendo un ruolo importante nel mettere in relazione l’uomo con la natura. Questo fino all’era del «nutrizionismo», ovvero fino all’avvento della scienza della nutrizione.

Nel libro In difesa del cibo, Michael Pollan, professore universitario e giornalista occupato in inchieste legate al cibo, scrive: «Con oltre 17.000 prodotti l’anno e 32 miliardi di dollari spesi nel marketing, l’industria alimentare ha eliminato l’influenza della tradizione lasciandoci dipendenti dalla scienza, dai media, dal governo e dalla pubblicità per decidere cosa mangiare». Le multinazionali del food hanno proposto e inserito nella quotidianità i loro prodotti, e con successo sono riuscite a indebolire, fino a farla scomparire, l’autorità delle tradizioni culinarie, utilizzando mezzi subdoli e sleali pur di mantenere la loro fetta di mercato.

Manipolazione della scienza

Dopo millenni di evoluzione «culinaria» in cui l’essere umano ha ampiamente dimostrato di essere in grado di gestire i propri pasti anche grazie all’intuito e all’istinto (che di fatto ci ha fatto sopravvivere finora), oggi pensiamo di aver bisogno dell’assistenza di uno o più esperti che ci dicano cosa mangiare. Perché il cibo moderno deve essere «scientificamente provato» per essere sano? E perché questa «dieta occidentale moderna» sta erodendo la cultura del cibo in ogni parte del mondo con la complicità della scienza?

L’avvento del nutrizionismo, apparentemente nato per aiutarci ad affrontare i problemi provocati dalla moderna alimentazione, si è saldamente associato all’industria alimentare per poter vendere maggiori quantità di prodotti trasformati e arricchiti di nutrienti con l’effetto di indebolire sempre più le tradizioni culinarie.

L’industria alimentare, attraverso il marketing pubblicitario, esalta le affermazioni scientifiche sponsorizzando ricerche finalizzate ai propri interessi. In questo modo l’informazione scientifica si diffonde nell’immaginario collettivo nella più totale confusione ma con un unico fine: fornire cibi veloci da consumare, che appagano il gusto, apparentemente autorizzati dalla scienza, in modo che nessuno si ponga domande.

Una volta erano la mamma o la nonna che ci insegnavano a cucinare, insieme a una serie di regole non scritte ma istintivamente rispettate: cosa, quando e quanto mangiare; principi che si tramandavano di generazione in generazione. Poi tutto è cambiato, e in pochi se ne sono accorti.

Di fatto l’industria alimentare ha scomposto e disintegrato i cibi estrudendo, estraendo, concentrando, eliminando e integrando… fino a farne perdere l’identità. Come un iceberg alla deriva che ha perso ogni contatto con la terra di appartenenza, il cibo non ha più radici nella tradizione e l’uomo non ha più punti di riferimento, tanto è vero che spesso non identifica il cibo con gli alimenti ma con le molecole. Quanti alla parola pane pensano «carboidrati» e quanti pensano a frumento integrale, di varietà antiche, alla lunga lievitazione naturale con pasta madre? Ecco che la scienza della nutrizione è diventata lo strumento per rinominare i cibi come lista di sostanze chimiche perché l’industria li ha privati di identità.

Ma se l’uomo è, come lui stesso si considera, l’essere più intelligente del pianeta, perché è l’unico essere vivente che ha bisogno di un altro simile per espletare la funzione più ancestrale e istintiva di tutte, ovvero alimentarsi per la sopravvivenza? Se veramente l’uomo avesse bisogno del nutrizionista… be’, si sarebbe estinto da tempo!

«Globesity»

Nel 2017, la Commissione EAT-Lancet ha dimostrato l’importanza di promuovere un modello alimentare che sostenesse la salute dell’uomo, ma anche quella dell’ecosistema.

Il problema è molto complesso e multisettoriale in quanto non solo vanno rivisti i modelli di nutrizione umana, ambiente, sostenibilità, sistemi alimentari agricoli (e non) ed economici, governance politica, ma è indispensabile un piano globale con azioni politiche e raccomandazioni mirate ai singoli territori, affinché ogni nazione possa sostenere e intraprendere i cambiamenti a essa necessari. L’essere umano si è de-sincronizzato dal pianeta e dalla natura e, a causa dei nostri comportamenti sconsiderati, siamo arrivati al limite e non sappiamo se esiste lo spazio necessario per invertire la rotta e rimediare al disastro.

Uno dei problemi mondiali di salute più grandi e improrogabili è l’obesità, ormai giunta a livelli allarmanti. Come riportato nel 2010 dall’Organizzazione per la cooperazione e lo sviluppo economico (OCSE), la massima accelerazione del tasso di crescita dell’obesità si è registrato a partire dal 1980, quando in alcuni Paesi il dato si è triplicato rispetto agli anni precedenti.

Una persona obesa o in sovrappeso ha un rischio di mortalità maggiore del 30% rispetto a un normopeso per ogni 15 chili di peso corporeo in eccesso; condizione che accresce la probabilità di sviluppare una vasta gamma di malattie croniche. Le complicazioni legate all’obesità aumentano altresì la probabilità di raggiungere una condizione di disabilità maggiore di quasi due volte rispetto alle persone normopeso.

Il problema è diffuso a livello mondiale, da qui la coniazione del termine globesity: un fenomeno globale che sta minacciando non solo la salute della popolazione occidentale, ma anche quella di economie emergenti quali India, Cina, Messico, Brasile.

Nel 1950, nel mondo c’erano 700 milioni di persone malnutrite e 100 milioni di persone in sovrappeso o obese; oggi più di 800 milioni persone non hanno accesso al cibo mentre quasi 2 miliardi sono in sovrappeso o obese (queste ultime sono 620 milioni). La preoccupazione degli scienziati è alta, i governi dovrebbero mettere in atto politiche volte al contenimento di questa emergenza sanitaria, ma anche ciascun individuo di ogni comunità, piccola o grande che sia, dovrebbe promuovere comportamenti alimentari sani: siamo sull’orlo di un precipizio ed è solo dalla popolazione che può venire il cambiamento.


Una triste realtà

Il Chiapas è lo Stato più povero del Messico, ed è per lo più abitato da popolazione indigena. Quando c’è un evento da festeggiare, le famiglie si riuniscono nella palestra comunitaria annessa alla scuola e qui vengono distribuiti fiumi di Coca-Cola gratis. All’interno della scuola non c’è acqua potabile e per mantenersi idratate le persone sono costrette a bere bibite zuccherate. Inoltre, non essendoci acqua disponibile, le mamme che non hanno la possibilità di allattare i propri bambini riempiono il biberon con la Coca-Cola.



Nei Paesi dove la malnutrizione (per mancanza di alimenti) è stata a lungo una costante, l’arrivo di cibo a basso costo e ad alto potere energetico, che inizialmente era apparso come manna piovuta dal cielo, sta presentando un conto molto salato sia sul piano economico e sociale sia su quello sanitario e ambientale. Nei Paesi occidentali il problema colpisce su un fronte differente: viviamo una vita frenetica, di grande stress e frustrazione, e questi stessi prodotti alimentari sono ciò che cerchiamo per trarre consolazione, appagamento e sollievo.

Due necessità così opposte hanno un punto in comune: aumentare il profitto della grande produzione alimentare e conquistare nuove quote di mercato. Sappiamo che gli ingredienti essenziali di questi prodotti sono tre: zucchero (addolcisce, aggiunge volume e consistenza), grassi (esaltano la sensazione al palato) e sale (dà «magia» al prodotto). Lo studio e il controllo del loro utilizzo è fondamentale per il calcolo del bliss point, ovvero il «punto di beatitudine»; l’esatta quantità di questi tre ingredienti porta il consumatore al settimo cielo creando comportamenti compulsivi e vere e proprie dipendenze alimentari.

Da recenti studi si è inoltre evidenziato che questi alimenti industriali, letteralmente costruiti in laboratorio, favoriscono la creazione di collegamenti tra le aree del cervello che controllano il meccanismo della ricompensa con quelle che controllano i comportamenti ripetitivi automatici creando dei link che spingono il cervello a chiedere cibo anche quando il corpo è sazio, scatenando il meccanismo di gratifica proprio come accade alle persone con dipendenza da droga, alcol e fumo.


La verità sullo zucchero

Sono molti anni che la scienza suggerisce di ridurre il consumo di zucchero nella dieta. L’Organizzazione mondiale della sanità (OMS), nel 1989, ha emesso le prime indicazioni e nel 2015 ha aggiornato le linee guida raccomandando fortemente la riduzione dell’assunzione quotidiana di zucchero (intendendo sostanze come glucosio, fruttosio e in generale lo zucchero da tavola, saccarosio) a una quantità non superiore al 10% del fabbisogno energetico quotidiano che assumiamo dai cibi. Inoltre, ove possibile, viene suggerito il consumo di zucchero a meno del 5% dell’energia totale giornaliera (ovvero, considerando un fabbisogno medio di circa 2.000 kcal al giorno, circa 25 g, 6 cucchiaini da tè; ovviamente queste quantità si riducono se il fabbisogno quotidiano è inferiore).

Tra gli zuccheri semplici, il fruttosio è particolarmente subdolo e problematico. Sebbene abbia un potere dolcificante doppio rispetto al glucosio, ha un indice glicemico basso perché non può essere utilizzato come tale dalle nostre cellule. Viene metabolizzato nel fegato dove è trasformato in glucosio, glicogeno e poi grassi. Un eccessivo consumo di fruttosio è stato associato a iperlipidemia, aumento dei livelli plasmatici di trigliceridi, insulino-resistenza, aumento dell’infiammazione. I meccanismi cellulari coinvolti sono diversi e complessi, ma di fatto un eccessivo consumo di fruttosio è associato a un aumentato rischio di sviluppare diabete di tipo 2, sindrome metabolica, obesità, malattie cardiovascolari, steatosi epatica non alcolica. Inoltre, un eccessivo consumo di fruttosio è stato associato a disbiosi, ovvero ad alterazioni dei rapporti di biodiversità e quantità tra le popolazioni di microrganismi del nostro microbiota e a permeabilità intestinale con conseguente infiammazione. Infine, il fruttosio sembra coinvolto anche nello sviluppo della resistenza alla leptina, un ormone prodotto dal tessuto adiposo che normalmente segnala al cervello come regolare l’appetito e aumentare il dispendio energetico per mantenere il controllo del peso.

Una breve riflessione meritano il miele e la frutta, alimenti ricchi di fruttosio. Questi alimenti, oltre agli zuccheri semplici, forniscono sali minerali, vitamine, sostanze antiossidanti e fitocomposti; hanno la complessità del cibo integrale; la frutta contiene anche fibra. Mentre lo zucchero semolato (bianco o di canna) apporta solo calorie vuote, perché ricco di energia ma estremamente povero di micronutrienti, il miele apporta sostanze utili per l’organismo. Tuttavia l’impatto glicemico di zucchero e miele non è molto differente e quindi anche il miele va consumato con moderazione. Nella frutta, l’assorbimento degli zuccheri e del fruttosio è modulato dalla fibra, per questo è importante consumarla integra e non sotto forma di estratti o succhi; inoltre la fibra solubile della frutta ha un’importante azione prebiotica sul microbiota intestinale.

Ma se gli zuccheri semplici e liberi sono subdoli, saccarina, aspartame, acesulfame k, sucralosio e in generale tutti gli edulcoranti sono una trappola! Essi hanno un potere dolcificante estremamente elevato tanto che sono sufficienti piccolissime quantità per donare un sapore dolce all’alimento. L’aspartame ha un potere dolcificante 200 volte superiore rispetto allo zucchero, mentre quello della saccarina è addirittura 450-600 volte superiore. Questa caratteristica non deve però trarci in inganno in quanto la percezione del sapore dolce in bocca, indipendentemente dalle calorie, stimola il nostro sistema nervoso a inviare stimoli al pancreas per prepararsi a immettere insulina nel sangue. Nel nostro intestino, inoltre, ci sono dei sensori per il gusto dolce che quando arrivano sostanze molto dolci viene potenziato l’assorbimento del glucosio. Questa allerta induce uno stimolo insulinico che, nel tempo, stressa il pancreas, aumentando il rischio di resistenza insulinica e diabete.

Un ulteriore monito al mondo civilizzato è stato dato con vigore dall’Associazione americana dei cardiologi. Essi hanno ribadito il rischio correlato tra il consumo di zuccheri, obesità e malattie cardiovascolari soprattutto quando si introducono gli zuccheri sotto i due anni di età.



L’industria alimentare, per fronteggiare il calo delle vendite, si è dovuta adattare proponendo nuovi prodotti che, almeno apparentemente, non avessero gli effetti nocivi dello zucchero; il marketing ha fatto il resto, impiegando vocaboli ingannevoli. Sciroppo di mais ad alto contenuto di fruttosio, fruttosio, sciroppo di riso, zucchero di uva, zucchero di barbabietola (lo zucchero è fatto con la barbabietola), sciroppo di glucosio e fruttosio, destrosio: non sono altro che alternative, qualcuna anche più dannosa, del classico zucchero bianco raffinato.

Dedicato ai genitori

Se negli adulti il problema dell’obesità è grave, nei bambini lo sta diventando ancora di più. Una dieta povera di nutrienti ma ricca di cibi ad alta densità calorica in età pediatrica comincia a destare grande preoccupazione. Abbiamo bambini che vivono in ambienti obesogeni e ai quali è venuta a mancare l’educazione alimentare in famiglia ma anche nella scuola, dove la mensa spesso non segue le linee guida ministeriali e dove i distributori automatici diffondono cibi ultraprocessati e bevande zuccherate. E poi c’è il marketing, abilissimo nel farci credere che se non compriamo la merendina al cioccolato farcita di crema al latte non siamo genitori responsabili: che sarà mai, sono merendine ricche di nutrienti e di energia! Be’, non è proprio così.

L’ambiente scolastico è fondamentale per trasmettere le buone pratiche alimentari, ma il grande lavoro educativo è in mano ai genitori. Le scuole possono migliorare le mense e gli ambienti dedicati all’alimentazione senza perdite economiche. Di fatto, fornire linee guida chiare e precise che aumentano la qualità e la gradibilità dei pasti offre un buon punto di partenza e sicuramente un grande aiuto alle famiglie.

Okkio alla Salute, sistema di sorveglianza ministeriale su sovrappeso, obesità e fattori di rischio correlati nei bambini delle scuole primarie, ha messo in evidenza che la maggior parte dei genitori ha una considerazione distorta dello stato di salute del figlio. È invece importante una maggiore incisività nell’educarli a un modello alimentare più sano, insegnando loro a distinguere gli alimenti dannosi, che si possono consumare solo occasionalmente, da quelli che sono invece da consumare quotidianamente, magari cercando un punto di incontro con le scuole stesse.

Il mangiar sano, con prodotti biologici il più possibile a chilometro zero in un contesto di ristorazione scolastica, è l’obiettivo di molti progetti che stanno incalzando. È però fondamentale un lavoro sinergico tra insegnati e genitori che educhino i bambini all’assaggio. Inoltre sono fondamentali la formazione dei cuochi e degli insegnanti stessi, le gite nelle fattorie per far conoscere ai bambini l’importanza dell’agricoltura e interagire con il territorio che li circonda. Insomma, un percorso educativo al cibo e all’alimentazione a 360°, che inizia fin da piccoli.

Sana e robusta costituzione

Quando si parla di costituzione ci si riferisce alla struttura fisica e mentale dell’essere umano, determinata da fattori ereditari (madre e padre) che vengono modulati durante lo sviluppo gestazionale. L’impulso iniziale è dato da entrambi i genitori (geni ereditari), il resto viene dall’influenza fisica e mentale che esercita la madre: stati emozionali, relazioni, stress ambientali ma soprattutto dall’alimentazione.

Prepararsi a una gravidanza e educare il proprio bambino partendo dal grembo è un’attenzione importante poiché si è evidenziato che è proprio durante quei nove mesi che si determina la forza o la debolezza costituzionale del bambino, e l’alimentazione svolge sempre un ruolo primario, unitamente a un ambiente tranquillo e uno stile di vita sano.

Se durante la gravidanza la futura mamma vive quotidianamente stati emotivi di stress e se la sua alimentazione è incentrata su alimenti ricchi di zuccheri raffinati, grassi e sale, cibi adulterati, colorati, addizionati, cibi coltivati con pesticidi e in ambienti inquinati, pur avendo una base ereditaria forte, la costituzione del bambino sarà indebolita.

L’epigenetica e suoi recenti studi hanno dimostrato che lo stile di vita, l’alimentazione e la vita emotiva sono fondamentali non solo durante la gravidanza, ma addirittura prima che il bambino venga concepito, per ripercuotersi poi alla nascita e per tutta la vita. I nostri geni, quindi, possono essere «modulati» dalle nostre abitudini quotidiane, dall’ambiente in cui viviamo, dalle relazioni che abbiamo. Migliorando i nostri comportamenti possiamo migliorare l’espressione genica prevenendo molte malattie e aumentando la qualità della nostra vita.
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Facciamo la rivoluzione




Cambiare prospettiva

L’industrializzazione ha gradualmente dato vita a un nuovo rapporto con il cibo, inteso sempre più come prodotto alimentare standardizzato e strappato dal suo normale contesto.

La «catena di montaggio» del cibo e la divulgazione della scienza della nutrizione ha portato ad allontanarci dalla sua reale natura. Così, se un tempo il nostro pasto ideale era un piatto di pasta e fagioli, oggi ci nutriamo di carboidrati complessi, unitamente a proteine, aminoacidi, vitamine eccetera.

«Mangiare cibo vero… cibo che viene da piante e non da impianti» o «preparato da gente che indossa cuffiette da sala operatoria». Questi sono alcuni dei semplici suggerimenti riportati nel libro In difesa del cibo di Michael Pollan. È arrivato il momento di predisporci a una visione diversa del cibo: più semplice, meno ristretta, legata al territorio (che dobbiamo amare e rispettare) e consapevole che mangiare cibo coltivato e preparato con amore e rispetto non è come mangiare cibo trasformato dall’industria alimentare.

E ancora una volta la parola chiave è «cambiare prospettiva». Quando mangiamo creiamo una relazione tra noi e il cibo, che diventerà parte di noi, e anche concettualmente dobbiamo tornare a mangiare cibo vero, non nutrienti o sostanze chimiche.

La farina raffinata: il primo fast food

La raffinazione del cereale è iniziata prima della rivoluzione industriale. Farina e riso bianco erano preferiti al cereale integrale nonostante fossero più poveri di nutrienti perché si conservavano meglio e, essendo stati privati della fibra, risultavano essere più digeribili.

La raffinazione, però, ha creato non pochi problemi alla salute come carenza di nutrienti importanti, come le vitamine del gruppo B, e scompensi metabolici. Solo nel 1930, quando questo gruppo vitaminico fu scoperto, si comprese il problema e si cercò una soluzione: si decise di aggiungere alla farina ciò che le era stato tolto, pensando che fosse sufficiente a colmare la lacuna.

Molte ricerche scientifiche, nel tempo, hanno evidenziato che il cereale raffinato (farina compresa) sembra essere correlato a un più alto rischio di contrarre patologie croniche gravi come diabete, malattie cardiovascolari e alcuni tipi di cancro, mentre con un’alimentazione ricca di cereali integrali questo rischio viene fortemente ridotto.

Nel 2003 l’American Journal of Clinical Nutrition ha pubblicato uno studio inconsueto e controcorrente rispetto al pensiero del tempo, ma estremamente rivelatore: nessuno dei singoli nutrienti contenuti nel cereale integrale, da solo, può competere con le virtù dell’alimento completo. Analizzando i singoli nutrienti non si riusciva a comprendere come potessero avvenire i miglioramenti nello stato di salute di chi consumava frequentemente i cereali integrali.

Gli epidemiologi dell’Università del Minnesota David R. Jacobs e Lyn Steffen, co-titolari della ricerca, erano partiti dall’evidenza che un’alimentazione ricca di cereali integrali riduceva effettivamente la mortalità complessiva. Avevano però constatato che, pur integrando i cereali raffinati con fibre, vitamina E, acido folico eccetera non si raggiungevano gli stessi risultati: «Il consumo di cereali integrali dava un vantaggio, in termini di salute, che nessuno dei nutrienti da solo e neppure tutti insieme potevano spiegare».

La conclusione dello studio evidenziava che, anche se in modo poco chiaro e preciso, i nutrienti contenuti in un cereale integrale agiscono in modo sinergico riportando l’attenzione sul concetto di sinergia nutrizionale e dichiarando che un alimento non è solo la somma delle sue componenti chimiche.

Mangiamo carne, non proteine

La presa di coscienza da parte di alcuni scienziati rispetto al fatto che l’alimentazione umana non possa girare intorno all’espressione del singolo nutriente sta diventando sempre più evidente. Qualcosa di simile a quanto esposto sui cereali e al riconoscimento della sinergia nutrizionale si sta verificando anche nei confronti della carne, per la quale, oggi, si conosce in modo raffinato la biochimica della digestione delle sue proteine.

Quando mangiamo un boccone di carne la scomposizione delle proteine viene seguita passo passo durante tutto il processo digestivo, e i ricercatori ne conoscono ogni singolo movimento biochimico. Ma questo riguarda la digestione delle proteine e non quello della carne: una conoscenza dettagliata dell’aspetto chimico che però trascura la realtà fisica.

Spesso il ricercatore guarda al cibo ingoiato come a un minestrone di singole sostanze nutritive, pronte a innescare una cascata di reazioni senza considerare l’interazione che ogni boccone avrà con i nostri enzimi digestivi che, a loro volta, non andranno a interagire con proteine libere ma con un boccone masticato che, per quanto riguarda la carne, si presenterà come un ammasso indefinito di pezzi di muscoli avvolti in strati di tessuto connettivo.

La complessità strutturale ha un peso, perché influisce sulla facilità con cui il bolo viene trasformato in sostanze nutritive digeribili, e di conseguenza nella quantità di calorie che ne otteniamo. Valutare il valore energetico degli alimenti comporta un problema tecnico non di poco conto, e questo argomento ci fa compiere un altro passo avanti nel percorso della nostra conoscenza, ovvero il calcolo calorico.


Il limite del calcolo calorico

Il calcolo calorico è stato messo a punto nel 1844 dal chimico statunitense Wilbur Olin Atwater grazie a uno strumento chiamato «bomba calorimetrica» che misurava l’energia prodotta dalla combustione del cibo. I vari alimenti sono però caratterizzati da composizioni e strutture estremamente complesse e l’apparato digerente li elabora in modo diverso, a seconda che si presentino in forma liquida o solida; che il contenuto di fibre sia scarso o elevato; che il cibo ingerito abbia subìto una cottura o meno. Per non parlare delle diversità dovute al singolo individuo. Come se non bastasse, la digeribilità dello stesso cibo varia a seconda del contesto alimentare in cui viene consumato:


	la digeribilità di proteine vegetali sarà differente rispetto alla digeribilità di una bistecca;

	il tipo di cottura (con tutte le sue variabili), così come il cibo crudo, influenzano in modo differente la percentuale di cibo digerito.



Abbiamo inoltre un altro problema da affrontare. Le tecniche di lavorazione industriale manipolano il cibo in una direzione che potrebbe aggravare l’emergenza obesità. Monitorare il computo delle calorie ingerite quotidianamente, pur affinandone la tecnica, non è la soluzione al problema, visto che, come abbiamo detto, questi prodotti creano una dipendenza che ha svariate implicazioni.

Oltre il farmaco e meglio del farmaco

Le calorie, da sole, non ci forniscono tutti i parametri necessari ai fini di una dieta, e la confusione dettata dal linguaggio scientifico non è certo d’aiuto. Se tornassimo a chiamare il cibo con il proprio nome forse la confusione si diraderebbe. Consumare un carboidrato ci suggerisce il consumo di zuccheri che, per estensione, fanno ingrassare, e quindi verrà sottoposto a un severo calcolo calorico. Se invece di chiamarlo carboidrato lo chiamassimo riso integrale, ne ricaveremmo una percezione completamente diversa.

L’obesità è in forte aumento e la ricerca si sta affannando per trovare terapie più adeguate. Da tempo si è dimostrato quanto sia importante il consumo quotidiano di cereali integrali in chicchi, e uno studio recente ha evidenziato che il riso integrale previene l’obesità e aiuta a far perdere peso all’organismo. L’orizanolo (Orz), uno dei principali componenti del riso integrale, svolge un ruolo chiave nella sua azione di dimagrimento, non solo, sembra inoltre agire sulla nostra preferenza nella scelta dei cibi spostandola dai cibi grassi verso quelli sani. Il riso integrale, quindi, regola il rapporto con il cibo legato al piacere e alla dipendenza (regolazione edonica) e modula l’aspetto metabolico migliorandone lo squilibrio. In particolare, agisce direttamente sulle isole pancreatiche e attiva la secrezione di insulina stimolata dal glucosio.

Questo studio mette in luce due aspetti importanti: il primo è che un cambiamento alimentare può risultare terapeuticamente efficace nella sindrome obesità-diabete; il secondo è che il riso integrale potrebbe avere una rilevanza per il trattamento dell’obesità e del diabete di tipo 2 negli esseri umani.

Un paio di puntualizzazioni. L’esempio del riso integrale ci mostra quanto il calcolo delle calorie sia relativo: il riso bianco raffinato non ha le stesse proprietà pur avendo più o meno le stesse calorie. Riconosciute le proprietà del riso integrale, non cadiamo nell’errore di escludere tutto il resto centrando i nostri pasti solo su quell’unico alimento: l’orizanolo contenuto nel chicco integrale svolge la sua azione se interagisce con tutti gli altri nutrienti. Una dieta varia che non trascura alcun principio nutritivo è sempre l’obiettivo da perseguire.



Un’assicurazione sulla vita

Ogni volta che mangiamo assorbiamo dal nostro ambiente sole, luna, acqua, aria, clima e non solo nutrienti; tutto questo, una volta mangiato e assimilato, diventa parte di noi.

Scegliamo di essere responsabili di noi stessi e prendiamo in mano la nostra esistenza nel rispetto degli altri e del pianeta.

«Quindi che cosa dobbiamo mangiare?» Immagino che questa sia la domanda che vi starete facendo. Innanzitutto partiamo dalla scienza e vediamo che cosa suggerisce il Fondo mondiale per la ricerca sul cancro (WCRF) in relazione al cibo:


	seguire una dieta ricca di cereali integrali, verdure (non amidacee), legumi e frutta;

	limitare i cibi da fast food e i cibi pronti con un’importante trasformazione industriale e ricchi di grassi, zuccheri e sale;

	limitare il consumo di carni rosse (bovine, suine, ovine eccetera);

	evitare (se possibile) o assumere in minima quantità salumi e carni conservate;

	limitare il consumo di bevande zuccherate e bere principalmente acqua e bevande non zuccherate;

	limitare il consumo di alcol.



Su queste basi andremo ad aggiungere maggiori strumenti, maggiori informazioni legate alla tradizione, così da poter comprendere come salvaguardare la nostra salute da attori, interpreti della nostra vita, e non da spettatori passivi.

La prospettiva di prevenire malattie croniche e vivere sani e più a lungo è l’obiettivo di tutti, e questo libro vi fornirà gli strumenti per renderlo realizzabile; avvicinarsi ai suggerimenti indicati dal WCRF è un passo deciso verso quella direzione.

Questo libro è rivolto a chi è confuso da tutte le informazioni contraddittorie che circolano sul cibo, a chi pensa di non cavarsela in cucina e a chi è convinto di non avere tempo per farlo. Il nostro motto è che anche con poco tempo si possono fare piatti straordinari, basta seguire i giusti consigli e organizzarsi. Vedrete, non sarà difficile, e noi vi aiuteremo.

Spesso passiamo molto tempo a guardare come cucinano gli altri; bene, è arrivato il momento di prendere in mano la nostra salute e diventarne gli artefici cucinando pasti sani e deliziosi, utilizzando ingredienti di qualità, ma soprattutto diventando consapevoli di ciò che mettiamo nel piatto.

Nell’ultima parte del volume troverete le ricette dello chef Francesco Stefania proposte in un menù completo così da avere a disposizione tutte le portate da consumare in un ordine ben preciso: il cereale accompagna tutto il pasto, seguono gli alimenti ricchi di proteine e le verdure; in ultimo una piccola porzione di cibo fermentato e, occasionalmente, un dessert. Il tutto accompagnato da condimenti di buona qualità che esaltano il sapore naturale dei cibi, creando giochi di contrasti tra agro, dolce, salato, amaro e umami. Quest’ultimo, dal nome un po’ «esotico», è il sapore che rende ogni pietanza deliziosa.

Il sapore, oltre a rendere gradevole il piatto, dà dinamismo al cibo, migliorando l’aspetto nutrizionale. In Occidente il sapore è considerato un aspetto gastronomico, gourmet, in Oriente invece è componente integrante dell’alimentazione equilibrata. I sapori, infatti, hanno un’azione stimolante e di sostegno alla funzionalità degli organi del corpo. Pensiamo ad alcuni rimedi tradizionali che usiamo quando vogliamo aiutare la digestione: la tisana zenzero e limone, oppure la camomilla. I sapori acido e piccante della prima la rendono più adatta per stimolare l’azione del fegato soprattutto se il pasto è stato ricco di cibi grassi, il dolce della seconda aiuta lo stomaco.

Nei menù proposti troverete alcuni ingredienti che non appartengono alla tradizione mediterranea, ma che altre tradizioni hanno selezionato nell’ottica di salute e gusto. Potete scegliere se utilizzarli o meno anche se molti di questi sono ormai prodotti anche in Italia da piccole aziende. Noi abbiamo pensato di inserirli e farveli conoscere in virtù delle loro proprietà; sono infatti stati inseriti nel progetto Diana del Dipartimento di medicina preventiva e predittiva dell’Istituto nazionale dei tumori (fino al 2015 diretto dal dottor Franco Berrino). Il progetto, dedicato alle donne operate di tumore al seno, studia da quasi trent’anni la relazione tra dieta, marcatori tumorali e prevenzione delle recidive.

Cambiate prospettiva, abbandonatevi a queste nuove conoscenze, che in realtà sono solo lezioni di storia, niente di nuovo: basta solo cominciare.
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La cucina delle meraviglie




Tra il dire e il fare…

Una volta capito che l’alimentazione è fondamentale per la nostra salute, dobbiamo solo entrare nella nostra cucina, una vera e propria stanza delle meraviglie dove si possono compiere magie!

La magia principale è la possibilità di trasformare la materia prima in pasti quotidiani. È vero, per molti potrebbe risultare difficoltoso. Purtroppo la società moderna è molto veloce e il tempo che possiamo dedicare a noi stessi e alla nostra famiglia si riduce sempre più, assorbito da impegni oggettivi e altri meno importanti. Ma se non troviamo noi il tempo da dedicare al nostro benessere e alla nostra salute chi dovrebbe farlo?

Come tutte le cose, basta sapersi organizzare e avere gli strumenti giusti.

Nelle prossime pagine troverete una serie di consigli pratici per gestire al meglio la cucina con gli utensili necessari, la spesa e tutto ciò che serve per poter iniziare con calma e semplicità. L’obiettivo è quello di cambiare paradigma nei confronti del cibo, ma la rivoluzione si fa a piccoli passi, e non c’è rivoluzione più potente di quella che si compie per amore: amore verso se stessi, verso le persone per cui cuciniamo e anche nei confronti dell’ambiente.

Primo passo: rientriamo in cucina

A chi è seriamente intenzionato a cambiare le proprie abitudini alimentari può succedere di cadere nell’errore di aprire la dispensa, buttare via tutto e ricominciare da zero. Questo non è il giusto approccio, soprattutto perché non si butta mai il cibo. Consumate ciò che avete in casa e intanto modificate in modo graduale le vostre abitudini; vi avvierete lungo un percorso sostenibile e duraturo. Prendere decisioni drastiche, senza comprendere la necessità di un percorso a piccoli passi, rischia di farvi mollare. Non è una gara e quindi non siate troppo esigenti, datevi tempo.

Cibi pronti e precotti ci danno l’illusione di risparmiare tempo, inoltre, attraverso la lettura dei valori nutrizionali (calorie, grassi, zuccheri), pensiamo di avere il pieno controllo di ciò che mangiamo; in realtà non è così. Durante i processi industriali le materie prime subiscono delle trasformazioni che cambiano completamente la loro struttura iniziale di cibo per diventare prodotti (non certo alimenti) con ingredienti che di naturale hanno ben poco. Abbiamo un unico modo per riprendere in mano le redini della nostra alimentazione e della nostra salute: tornare a utilizzare materie prime di qualità e cucinarle.

Cucinare è qualcosa di estremamente personale: ognuno ha esigenze e bisogni diversi. Tenendo conto delle proprie abitudini e delle proprie modalità organizzative, è importante che la nostra cucina sia pulita e ordinata: questo ci permetterà di lavorare con piacere ed efficienza. Le indicazioni sull’acquisto e uso di utensili e pentole ci permetterà di ridurre al minimo gli sforzi. Cucinare è un’abilità che si evolve in modo naturale attraverso l’esperienza ma, per questo, è importante predisporsi in modo aperto e disponibile al cambiamento.

Secondo passo: gli attrezzi giusti lavorano per noi

Avere i giusti attrezzi facilita e velocizza il lavoro di chi cucina. Nella necessità di doverne acquistare di nuovi, sarebbe opportuno tenere in considerazione utensili prodotti con materiali naturali come il legno, il vetro, la ceramica o la terracotta; metalli come la ghisa, l’acciaio inossidabile, lo stagno smaltato. Plastica, alluminio, teflon e altri materiali sintetici sarebbe meglio evitarli. Cerchiamo di utilizzare gli elettrodomestici quando è necessario, utilissimi in caso di preparazioni abbondanti o particolari (vellutate, creme eccetera), oppure quando siamo di premura; spesso invece li utilizziamo solo per abitudine, anche per tagliare piccole quantità di verdura. Familiarizzare con gli attrezzi utilizzando le mani ci fa prendere contatto con il cibo che stiamo preparando e vedrete che pian piano acquisterete manualità.

Oltre agli utensili che di certo saranno già presenti nella vostra cucina, ve ne illustriamo qui alcuni che torneranno utili durante la preparazione delle ricette che vedremo più avanti.

Bacchette di legno o bambù grandi: sono ideali per mescolare delicatamente i cereali affinché il chicco non si rompa; sono molto pratiche anche durante la preparazione di fritture, tempure o altro.

Cestino per la cottura a vapore: il cestino di bambù conferisce al cibo un sapore particolare, ma si possono utilizzare anche i classici cestini di acciaio inox.

Colino grande a trama fine: oltre al classico colapasta, questo attrezzo può risultare molto utile per il lavaggio di cereali come il miglio, semi di sesamo o altri ingredienti di piccole dimensioni.

Coltelli: i coltelli sono essenziali in cucina e devono essere ben affilati. Per tagliare le verdure sono indicati con la punta quadrata; è bene munirsi di uno o più spelucchini (piccoli coltelli con lama ricurva), ideali per pelare, sbucciare, incidere o tornire sia frutta sia verdura.

Grattugia per zenzero: è un utensile dentato e di porcellana utilizzato per estrarre il succo dallo zenzero o da altre verdure. Esistono anche altri modelli in acciaio ugualmente utili ed efficaci anche per grattugiare la buccia di agrumi.

Pentola a pressione: la cottura a pressione conferisce al cibo forza energetica ed è molto importante soprattutto per i legumi. Suggeriamo di utilizzare le pentole in acciaio inox.

Pressaverdure: è un contenitore di plastica utilizzato per la preparazione degli insalatini (verdure pressate). Al suo posto è possibile utilizzare un contenitore di vetro o di terracotta, al quale aggiungeremo un coperchio e un peso da appoggiare sopra la verdura. È molto più economico e soprattutto non è di plastica.

Spargifiamma: aiuta a distribuire il calore uniformemente e riduce il rischio che gli ingredienti si attacchino sul fondo della pentola; viene inserito tra la pentola e il fuoco; può essere di ghisa o di metallo.

Spazzole di fibre vegetali: particolarmente utili per pulire verdure a radice, zucche o altro. Si possono utilizzare anche per il lavaggio di piatti, pentole e padelle.

Wok: è una padella in ghisa particolarmente utilizzata nelle culture orientali; eccellente per le fritture veloci, fritture a immersione, verdure saltate eccetera.

Terzo passo: organizziamoci

Cucinare è bellissimo e, se fatto con la giusta predisposizione, diventerà un momento rilassante che genererà benessere non solo fisico ma anche mentale.

Decidere di mangiare in modo sano non significa avere un’alimentazione priva di gusto, triste e monotona. Seguendo i nostri consigli scoprirai che è proprio il contrario: oltre che essere buono da mangiare, il cibo è varietà, sapore, colore e, perché no, bellezza.

Vivere questo cambiamento vi permetterà di compiere una vera rivoluzione che inciderà in tutti gli ambiti della vostra esistenza; a volte i cambiamenti possono spaventare, ma, come tutte le cose, non bisogna avere fretta, basta cominciare a piccoli passi, e uno dei più importanti è sicuramente imparare a organizzarsi programmando.

Ecco quindi un trucco per facilitarvi nell’organizzazione quotidiana: prendete un calendario settimanale e programmate in anticipo i menù per almeno tre giorni. Questa modalità vi aiuterà a pianificare gli ammolli, le fermentazioni o altre preparazioni; vi permetterà di risparmiare tempo, magari facendo delle preparazioni da sfruttare per due o tre giorni. Infine, soprattutto all’inizio, vi solleverà dall’ansia del dover pensare «che cosa cucino oggi?» e vi eviterà di cadere nell’impasse della monotonia.



	
	lun.
	mart.
	merc.
	giov.
	ven.
	sab.
	dom.



	colazione
	Uova al vapore
	Tofu strapazzato
	
	
	
	
	



	pranzo
	Pansotti Hummus di ceci Insalata mista
	Crocchette di riso Fagioli di Spagna Verdure in frittura
	
	
	
	
	



	cena
	Minestra di lenticchie
	Zuppa di grano saraceno
	
	
	
	
	




Quarto passo: la spesa

Una volta che abbiamo programmato i pasti della settimana, compiliamo la lista della spesa, uno strumento che ci permetterà di acquistare solo gli ingredienti necessari alla realizzazione delle nostre ricette senza distrazioni.

Se si abita in città e per abitudine ci si reca a fare la spesa nei supermercati, è più facile cadere in tentazione. Il consiglio è quello di organizzarsi diversamente, magari attraverso dei gruppi di acquisto solidale, oppure scoprendo i mercati dei contadini, sempre più comuni in città, o, con l’occasione di gite fuori porta, visitare agriturismi con azienda agricola annessa. Oltre al contatto con la natura, si conoscono le persone che con dedizione coltivano il nostro cibo, si acquistano ingredienti di ottima qualità, pagando il giusto e, pur avendo la nostra lista della spesa in mano, possiamo lasciarci guidare dall’ispirazione nel momento. Se invece si abita in campagna potrebbe essere tutto un po’ più semplice.

Pur suggerendo di minimizzare l’acquisto di prodotti confezionati, è possibile che, a volte, debba essere davvero necessario. In questo caso, a maggior ragione, è opportuno valutare attentamente il prodotto prima di metterlo nel carrello.

Per prima cosa non lasciamoci influenzare dalla confezione, spesso accattivante e dalle scritte promozionali: verifichiamo personalmente che siano rispettati i parametri del cibo sano. A volte, infatti, la scritta o l’immagine che si propone sulla confezione è fuorviante. Un esempio che ormai è sotto gli occhi di tutti è la scritta SENZA ZUCCHERO, mentre immancabilmente lo troviamo tra gli ingredienti sotto altre diciture (sciroppo di glucosio, maltosio, amido di mais, sciroppo di fruttosio, destrosio). Imparare a leggere correttamente l’etichetta di un prodotto è il modo migliore per difenderci dalle trappole del marketing. In genere l’attenzione del consumatore si concentra sulla lettura dei valori nutrizionali, ma la reale priorità verso cui indirizzare la nostra attenzione è l’elenco degli ingredienti.

Orientativamente, più la lista è breve e di derivazione biologica più il prodotto è salutare. Per legge, la sostanza maggiormente presente nel prodotto deve comparire per prima, e poi in proporzione gli altri componenti. Per esempio, se un prodotto tipo la pasta all’uovo ha come primo ingrediente la semola di grano duro, anche se non vi è la percentuale sul totale, si intende che questa è la sostanza presente in maggior quantità. Seguono, a scalare, gli altri ingredienti come le uova intere fresche: se viene indicato 33,4% vuol dire che un terzo del prodotto è composto da uova. Facciamo un altro esempio: in commercio si trovano creme spalmabili di nocciole, mandorle, anacardi, arachidi o pistacchi monocomponenti, ossia contengono il 100% dell’ingrediente principale. Ovvio che queste creme non hanno il sapore dolce come il mercato ci ha abituato, ma è altrettanto chiaro che sono da preferire alle seducenti creme proposte dall’industria dove la lista degli ingredienti è piuttosto complessa e i contenuti, a volte, difficilmente comprensibili a un consumatore medio. Per cui preferiamo sempre il minimo numero di ingredienti possibili.

I valori nutrizionali, invece, ci danno informazioni sui nutrienti contenuti nel singolo prodotto. Possono indicarci, per esempio, il contenuto di grassi saturi e quindi, entro certi limiti, aiutarci a capire quanto un prodotto è sano. Inoltre, ci possono fornire un orientamento sul contenuto in carboidrati e, di questi, quanti siano gli zuccheri semplici (che sappiamo essere principalmente responsabili dell’innalzamento dei valori glicemici) contenuti in 100 g di prodotto. Altro dato interessante è la valutazione della quantità di fibra alimentare, elemento fondamentale per il benessere non solo dell’intestino ma di tutto l’organismo; in particolare un cereale integrale ne contiene una quantità maggiore di un analogo raffinato. La quota proteica è invece un indicatore che rischia di essere fuorviante se non lo si contestualizza: le proteine non sono tutte uguali e non è detto che un cibo ad alto contenuto proteico sia migliore di un cibo con carico proteico inferiore.

Lista della spesa


Cereali e farine

Spezie ed erbe aromatiche

Proteine vegetali

Proteine animali

Verdure

Verdure di mare

Frutta

Frutta secca

Semi oleaginosi

Condimenti

Succhi, bevande vegetali

Altro




Il decalogo della buona spesa


	Scegliere cibo vero ed evitare quello industriale.

	Evitare prodotti con ingredienti artefatti come per esempio: mono e digliceridi degli acidi grassi, cellulosa, fosfato di ammonio, glucosio invertito.

	Evitare prodotti le cui etichette elencano ai primi posti zucchero, dolcificanti di sintesi o qualsiasi altro nome lo identifichi. N.B.: attenzione ai dolcificanti «trappola».

	Scegliere prodotti con una breve lista degli ingredienti (una media di cinque).

	Evitare prodotti che riportano diciture «light», «dietetico», «zero grassi», «senza zucchero»: sono specchietti per allodole.

	Attenzione ai cibi tanto pubblicizzati: informiamoci prima di acquistarli.

	Acquistare prodotti i cui ingredienti esistono in natura e che abbiano una breve scadenza.

	Scegliere cibo cucinato da esseri umani e non da macchine.

	Preferire (se possibile) alimenti coltivati in modo sano su terreni sani, ovvero pesce pescato e animali allevati al pascolo che a loro volta mangiano cibo vero (erba, ghiande eccetera).

	Acquistare cibi assecondando la loro stagionalità.





Quinto passo: ai fornelli!

Come abbiamo visto, il fuoco ha svolto un ruolo importante nella nostra evoluzione, ed è un elemento di cui dobbiamo tenere particolarmente conto. Il fuoco trasmette calore al cibo, lo modifica e lo rende più facilmente digeribile.

Sono diversi i tipi di cottura (saltata, grigliata, al vapore, frittura, al cartoccio, al forno…) che si possono scegliere per valorizzare le materie prime. Recuperare le tradizioni e le ricette di famiglia che si tramandano di generazione in generazione è un ottimo modo per riconnettersi al passato e un grande aiuto per farci riscoprire ricette che avevamo dimenticato.

Prima di vedere nel dettaglio i vari tipi di cottura, ecco alcune precisazioni tecniche:

Durata della cottura: più il cibo viene cotto, più acquisisce calore e digeribilità. Da sempre, tradizione e buonsenso suggeriscono di cuocere il cibo più a lungo d’inverno, mentre d’estate sono da privilegiare cotture brevi.

Gestione della fiamma: la cottura a fiamma bassa viene utilizzata in particolare per le lunghe cotture come per i cereali, i legumi oppure per stufare; una fiamma vivace viene invece utilizzata per cotture veloci o quando serve avere una temperatura alta come, per esempio, nel caso della frittura.

Spargifiamma: la sua funzione è quella di trasformare parte del fuoco in calore; si interpone tra la fiamma e la pentola ed è particolarmente importante per la cottura di cereali e legumi.

Spessore delle pentole: anche questo particolare può risultare importante: più il fondo è spesso e più il fuoco viene diaframmato e trasformato in calore.

Nella maggior parte delle nostre case, soprattutto in città, si cucina con il gas, che resta la scelta migliore, in quanto il calore si genera attraverso la fiamma, l’espressione naturale del fuoco. Se state per cambiare cucina il consiglio è quello di non acquistarla con piastre elettriche, a induzione o altre modalità di cottura. Il nostro suggerimento è di privilegiare l’elemento fuoco. Se abbiamo l’occasione, concediamoci un pasto cucinato sulla legna: i cibi cotti con la stufa «della nonna» hanno un sapore delizioso. I legumi sono decisamente più saporiti se lasciati a sobbollire nella pentola di terracotta sulla stufa a legna o nel camino.


Cotto o crudo

Quando diciamo che la cottura potenzia l’energia del cibo, ne aumenta l’energia e ne aumenta il calore non ci stiamo riferendo a concetti scientifici propriamente detti.

Sono moltissime le ricerche che hanno indagato se i cibi conservano meglio le loro proprietà da crudi oppure se, al contrario, vengono valorizzate attraverso la cottura. Non c’è una risposta univoca: bisogna fare dei distinguo.

La verdura cruda va benissimo per conservare le caratteristiche organolettiche e nutritive naturali (sali minerali, vitamine, fibre e micronutrienti) del mondo vegetale. Ma alcune persone riscontrano difficoltà digestive oppure nella masticazione delle fibre. Vi sono poi abitudini alimentari legate alla stagione come avviene tradizionalmente in estate in cui per l’80% si assumono cibi crudi mentre in inverno l’80% dei cibi sono cotti. Quindi preferire sempre il crudo non è la scelta da sposare in assoluto perché il cibo cotto ha caratteristiche altrettanto funzionali. Come sempre dobbiamo ricorrere al buon senso per fare le scelte più salutari per il nostro organismo. A conferma che entrambi gli estremi hanno dei limiti, vogliamo farvi un esempio interessante.

Abbiamo detto che nutrirsi di cibi integrali è uno dei pilastri dell’alimentazione sana. Ma dobbiamo tener presente che alcuni alimenti, soprattutto se amidacei integrali, quando vengono sottoposti a un processo di cottura a secco (forno) a temperature superiori ai 120 °C possono produrre l’acrilammide. Ma non solo gli alimenti integrali: anche prodotti da forno in generale (come pane, crackers, biscotti) oppure patatine fritte con o senz’olio e caffè tostati.

La ricerca scientifica ha evidenziato che l’acrilammide può avere effetti tossici sul sistema nervoso, facilita l’insorgenza di alcuni tipi di tumori e interferisce con l’apparato riproduttore. Si forma dall’interazione tra l’amminoacido asparagina e gli zuccheri riducenti, come il saccarosio, naturalmente presenti nei prodotti o utilizzati come ingredienti.

I prodotti particolarmente a rischio di formare acrilammide sono i biscotti: la farina di frumento è una fonte naturale di asparagina e, di norma, gli zuccheri riducenti vengono usati nella loro preparazione. I biscotti, infatti, sono usualmente sottoposti a un processo di cottura ad alta temperatura in forno e la reazione di Maillard (quella che produce il classico aroma tostato e il colore dorato) viene mantenuta a lungo al fine di raggiungere il grado di tostatura desiderato.

Un’altra categoria a rischio è quella dei prodotti con farine poco raffinate, il cui maggior impiego è dovuto all’elemento salutistico rispetto alle farine raffinate: la farina integrale, includendo i tegumenti esterni della crusca di frumento, si arricchisce di fibre e sali minerali ma anche di asparagina ivi contenuta. Ne consegue che, con la tostatura, si può formare l’acrilammide con effetti potenzialmente negativi sulla salute. Il rischio aumenta quando le componenti cruscali separate con la molitura a cilindri vengono riunite alla farina raffinata per ottenere, a posteriori, il prodotto integrale.

La normativa europea, al fine di arginare il problema, ha fissato un valore di riferimento di acrilammide inferiore a 350 μg/kg di prodotto che si riduce a 150 μg/kg per i prodotti destinati alla prima infanzia. Probabilmente la soluzione migliore sarebbe macinare a pietra il chicco integro per mantenere intatte tutte le caratteristiche organolettiche e biologiche senza dover ricomporre il prodotto artificialmente. Un’altra pratica per limitare la formazione di acrilammide è la lunga lievitazione con lievito madre di pane e altri prodotti; la fermentazione digerisce gli amidi e crea un ambiente acido, riducendo la formazione di acrilammide. Infine si può realizzare una cottura al forno più prolungata, intorno a 120 °C, invece che una tostatura ad altra temperatura. Diventerebbe una sorta di nuova rivoluzione industriale nella preparazione dei cereali come già fatto in passato.



Sesto passo: cucinare in base alla stagione

Adeguare le abitudini e i comportamenti al cambiamento stagionale è una pratica che è sempre stata osservata in tutte le civiltà. Anche la scienza, grazie all’epigenetica, ha riconosciuto l’importanza del mantenimento dell’equilibrio nella relazione tra uomo e ambiente, ed è ovvio ritenere che la stessa importanza sia da considerare per il cambiamento delle stagioni.

Abbiamo visto che, con lo svilupparsi del cibo industriale, molti concetti tradizionali e culturali si sono persi; la globalizzazione ha fatto il resto. Poter disporre durante tutto l’arco dell’anno, indipendentemente dalle stagioni, di frutta e verdura che arriva dai tropici (magari proprio in inverno) ci ha fatto perdere la cognizione del perché è importante rispettare la stagionalità. Già Ippocrate era ben consapevole delle differenze che la stagione creava al nostro organismo, e per lui era fondamentale adeguarsi, sia nello stile di vita sia nella dieta, perché:


	ogni organo è correlato a una stagione specifica in cui la sua attività viene espressa al massimo;

	la nostra energia, a seconda della stagione, si posiziona in zone diverse del corpo, in senso di superficie e profondità;

	l’organismo opera sempre mirando al bilanciamento: quando fa caldo ci si rinfresca, quando fa freddo ci si riscalda.



Lo stesso concetto possiamo esprimerlo con parole per noi più facilmente comprensibili: il corpo, attraverso il meccanismo fisiologico dell’adattamento, adegua il suo stato interno alle variazioni ambientali esterne. Ogni cambiamento delle condizioni esterne, comprese quelle climatiche, provoca una risposta da parte del nostro corpo al fine di ristabilire l’equilibrio. È un fenomeno che richiede l’intervento costante e incessante di tutto l’organismo.

In inverno, per esempio, quando la temperatura esterna si abbassa, i vasi dell’epidermide per proteggerci dal freddo si contraggono e la pelle diventa bianca: la circolazione superficiale diminuisce a favore di quella più in profondità per preservare il calore e mantenere la temperatura corporea. Per contrastare il freddo entrano in atto modificazioni nervose, circolatorie e nutritive di tutto il nostro organismo. Pensiamo a cosa succede se decidiamo di mangiare un gelato: i meccanismi attivati dall’organismo per contrastare il freddo si inceppano. Con il caldo il concetto non cambia; le ghiandole sudoripare coprono la pelle di uno strato di sudore che, evaporando, fa abbassare la temperatura. Entrano quindi in gioco meccanismi che aumentano la rapidità delle pulsazioni cardiache, dilatano i vasi, determinano la sensazione di sete e così via. Potete ben immaginare cosa succede se invece noi, di contro, decidiamo di mangiare una bella grigliata o un fritto misto.

Le variazioni della temperatura esterna, l’esposizione al caldo e al freddo, al vento, al sole e alla pioggia agiscono non solo sulla pelle, ma anche su tutti gli organi ed è per questo che è importante nutrirci dei frutti di stagione, adeguando le giuste cotture, così come il nostro stile di vita.

Ma c’è un altro importante motivo per il quale la stagionalità e il territorio andrebbero maggiormente considerati: l’impatto ambientale. Per poter essere disponibili durante tutto l’anno, alcuni prodotti vengono coltivati in serra dov’è possibile ricreare artificialmente qualsiasi tipo di clima, da quello più freddo a quello più caldo, senza seguire i cicli stagionali. Proprio perché è un ambiente costruito artificialmente, vengono impiegate grandi quantità di fertilizzanti chimici o materiali plastici che, purtroppo, molto spesso sono dispersi nell’ambiente stesso. Per quanto riguarda i prodotti che arrivano da territori lontani, l’impatto ambientale è ancora più elevato: trasporto, imballaggio, sfruttamento del territorio, sfruttamento delle risorse idriche, sfruttamento dei lavoratori, schiavitù infantile, arricchimento dei cartelli. Questi sono alcuni dei problemi che, senza saperlo (forse) incrementiamo ogni volta che andiamo a fare la spesa scegliendo proprio quei prodotti invece che quelli del nostro territorio, che non hanno nulla da invidiare.

Primavera: il risveglio

La primavera è la stagione del risveglio della natura, e dopo un lungo inverno questo momento viene vissuto dal nostro corpo come una liberazione e manifesta la necessità di depurarsi dalle tossine accumulate durante la stagione fredda. La variazione di temperatura, luce, clima e giornate spesso accompagnate dal vento possono creare tensione, cefalea e sonnolenza. Il meccanismo di adattamento fisiologico aumenta la produzione di ormoni che, in fase di transizione, possono dare peggioramenti dell’umore, ansia, nervosismo e stanchezza.

A questo proposito sono particolarmente consigliati i cibi fermentati perché favoriscono un’azione di ricambio cellulare, stimolano la risposta del sistema immunitario, svolgono una funzione antinfiammatoria, arricchiscono e migliorano la flora batterica intestinale che, grazie alla comunicazione intestino/cervello, favorisce un benessere generale anche sul piano emotivo e umorale.

Attraverso il cibo possiamo aiutare il nostro organismo a depurarsi e a sostenere i meccanismi di adattamento fisico. Non a caso, in molte delle saggezze antiche, proprio in questo periodo si era soliti preparare dei decotti depurativi utilizzando erbe come tarassaco, carciofo o cardo mariano.

I prodotti della terra in questa stagione sono speciali: le erbe selvatiche e i germogli sono massima espressione dell’energia primaverile.

I cereali da preferire in questa stagione sono il grano, ma ancora di più l’orzo. Per insaporire il menù possiamo arricchire i nostri piatti con condimenti leggeri e gustosi, utilizzando le tipiche erbe aromatiche di stagione, come per esempio l’aglio orsino. Utilizziamo modalità di cottura più leggere e tempi brevi: saltare, rosolare velocemente, scottare, ottimo anche cuocere a vapore.

Ecco qualche suggerimento depurativo.

DECOTTO DI ORZO (O TÈ DI ORZO)

4 cucchiai di orzo decorticato tostato

1 litro d’acqua

In una pentola unite acqua e orzo, portate a bollore e lasciate sobbollire per 10 minuti. Spegnete il fuoco e bevete il decotto quando si intiepidisce.

Questo decotto aiuta a sciogliere i depositi di grasso accumulati, è lenitivo (soprattutto nel tratto digerente) e detossificante. Può essere un’ottima bevanda rinfrescante per la sua proprietà di calmare la sete.

BRODO DI CLOROFILLA DI SEDANO

1 gambo di sedano

250 ml di acqua

In una pentola portate l’acqua a bollore, abbassate la fiamma al minimo e mettete il sedano spezzettato per 2 minuti. Filtrate e sorbite il brodo quando diventa tiepido.

Questo brodo ha un’azione calmante sull’iperattività del fegato. Adatto nei casi di nervosismo, irritabilità e insonnia, rilassa la mente ed è utile nelle difficoltà digestive, bruciori di stomaco, gonfiore, inappetenza, nausea e vomito. Ha proprietà purificante e ipotensiva; aiuta nelle cefalee e nelle vertigini; è un ottimo rimedio per chi accusa difficoltà nella minzione.

In alcuni casi è ottimo anche il centrifugato di sedano con mezzo cucchiaino di succo di zenzero.

I presenti rimedi non vanno intesi come sostituti di eventuali terapie mediche in atto, ma possono essere un’importante integrazione a esse.

Estate: la natura si offre

L’estate rappresenta il sole, che raggiunge il punto più alto sull’orizzonte. In questa stagione la natura si esprime al massimo: una grandissima varietà di frutta e verdura diventa matura, le giornate si allungano e in noi aumenta il desiderio di stare all’aperto.

Il meccanismo di adattamento fisiologico riguarda in particolare il sistema circolatorio che, con la sua funzione di termostato fisiologico, ha la responsabilità di adeguare il nostro organismo alle variazioni della temperatura dell’ambiente esterno: in particolare il cuore, con la sua capacità di modulare il proprio ritmo a seconda delle diverse situazioni. Un cuore sano è in grado di aumentare la pressione del sangue ma, all’occorrenza, provocare il rilassamento corrispondente. Grazie a un’opportuna alimentazione possiamo aiutare il cuore a svolgere queste funzioni e a lavorare meglio.

In estate il caldo è intenso e il sudore abbondante. Non a caso la natura ci dona molta frutta succulenta in grado di mantenere l’equilibrio dei liquidi corporei, per questo motivo si suggerisce un aumento del consumo di frutta rispetto alle altre stagioni, purché del proprio territorio e senza esagerare.

L’anguria, per esempio, è ottima per il suo intenso effetto rinfrescante, disinfiammante, con un’importante azione drenante e di modulazione della pressione arteriosa.

Sono molti i frutti interessanti in questa stagione, come quelli di bosco, le pesche, le albicocche, le ciliegie, le fragole: tutti atti a sostenere le funzioni cardiache, a tonificare il sangue e i vasi sanguigni, a ripristinare i liquidi organici persi sudando e a drenare gli eccessi.

Non dimentichiamo però di preservare l’equilibrio. In estate gli alimenti sono naturalmente freschi e naturalmente rinfrescanti. Gelati, ghiaccioli, bibite ghiacciate danno un sollievo momentaneo, ma l’eccessivo freddo viene registrato dal nostro organismo come un’anomalia che va riequilibrata velocemente aumentando la temperatura corporea. Risultato: abbiamo più caldo di prima.

In questa stagione l’orto è opulento, e la natura ci offre verdure a foglie verdi e fiori, con un impatto energetico in linea con la stagione stessa come per esempio: fiori di zucca e di zucchina, le foglie di zucchine, ma anche le zucchine stesse, cetrioli, insalate, spinaci, rucola eccetera.

Anche in questa stagione il cereale principe è sicuramente l’orzo, rinfrescante e tonificante; poi viene riso integrale, segale, farro decorticato eccetera.

Le tecniche di cottura dovranno essere adeguate alla stagione: le più adatte sono le cotture scottate in acqua, saltate con poco olio, a vapore, pressate e marinate. Possiamo aumentare il consumo di insalate, sia di verdure sia di cereali ma anche di legumi.

Non dimentichiamoci dell’importanza che assumono le alghe, utilissime per tonificare il cuore, rinfrescare e depurare il sangue, sostenere la circolazione sanguigna, ridurre i livelli di colesterolo e dei lipidi nel sangue, ripristinare i sali minerali persi con la sudorazione.

Di alcuni alimenti, per la loro azione contrastante il meccanismo di adattamento fisiologico, in questa stagione andrebbe ridotto il consumo: carni, uova, formaggi stagionati, salumi, zucchero, dolci, gelati. Sono alimenti ricchi di grassi saturi, colesterolo, sale e zucchero, elementi particolarmente problematici per la circolazione sanguigna, induriscono le arterie, affaticano il sistema venoso con ripercussioni a carico del cuore. Infine, un paio di consigli validi tutto l’anno ma in questa stagione in particolare: meglio non eccedere con il caffè e, soprattutto, non fumare.

INSALATINI

Sono una preparazione semplice e veloce adatta a chi non digerisce le verdure crude: a inizio pasto stimolano l’appetito, mentre a fine pasto favoriscono la digestione. Forniscono sali minerali che nella stagione estiva si perdono facilmente con il sudore, sostengono la flora batterica intestinale e quindi anche il sistema immunitario.

Ecco come si preparano.

200 g di cetrioli

un pizzico di sale

qualche goccia di zenzero

Lavate i cetrioli e tagliateli a fettine sottili; aggiungete il sale, lo zenzero e mescolate. Mettete le verdure in una pressa, oppure in una terrina con un piatto a contatto con le verdure e un peso sopra per minimo 2 ore. Durante questo periodo, per azione del sale, la verdura rilascerà dell’acqua: tenetela da parte per berla o per condire altre verdure.

Gli insalatini si possono preparare con altre verdure di stagione ma, con la loro azione drenante, i cetrioli sono un ottimo rimedio per il gonfiore delle gambe, tipico della stagione calda, e hanno un effetto tonificante e rinfrescante.

Autunno: introspezione e abbondanza

L’autunno è una stagione meravigliosa, ricca di colori con tonalità che vanno dal rosso al marrone, dal giallo all’arancio, colori che ritroviamo sulla tavola. È chiamata la stagione dell’abbondanza e dell’equilibrio, ma soprattutto è la stagione del raccolto e della conservazione.

Sono i mesi della raccolta dei cereali come il riso, il miglio e il mais; ortaggi come bardana, bietole, broccoli, cardi, carote, cavolfiore, cavoli, cavoli cappuccio, cavolini di Bruxelles, cipolle, daikon, fagioli, finocchi, porri, ramolaccio, rape, scorzonera, verze, zucche eccetera. Non manca la scelta nella frutta: cachi, castagne, mele, mele cotogne, noci, pere, uva. Tutti ingredienti appetitosi che rendono la nostra cucina colorata e saporita.

È bene che la dieta, in questa stagione, si arricchisca con pasti caldi, cremosi, abbandonando gelati e semifreddi. Anche i tempi e le tecniche di cottura dovranno adeguarsi. Sarà più adatto stufare o brasare e, perché no, concedersi qualche frittura di tanto in tanto, purché di buona qualità. Affinché le verdure reggano bene una cottura più lenta e più lunga dovranno essere tagliate a tocchetti spessi e grandini; possono essere accompagnate da legumi, oppure da un buon pesce pescato e di tanto in tanto, per chi lo desidera, da una piccola quantità di carne, assicurandosi della sua provenienza e della modalità con cui è stata allevata.

In questa stagione, se siamo in salute, possiamo condire gli alimenti aumentando un poco la quantità di olio e di sale, riducendo la quantità di cibo crudo. Per quanto riguarda la preparazione dei dolci, si suggerisce l’utilizzo di frutta secca e/o cotta, limitando il consumo di frutta cruda.

Anche i comportamenti personali sono importanti: se d’estate l’energia ci porta a intensificare le nostre attività, in autunno ci si dovrebbe quietare, è il momento giusto per dedicarsi alle pratiche meditative e non andare a letto tardi la sera.

Il meccanismo di adattamento fisiologico, in questa stagione, richiede di ridurre il consumo di alimenti rinfrescanti. Non facciamoci cogliere impreparati dai primi freddi e iniziamo già a settembre un’alimentazione che limita cibi rinfrescanti e umidificanti, in modo da proteggere l’organismo da stati di raffreddamento. L’autunno è la stagione in cui si verificano con maggiore frequenza malattie respiratorie, che normalmente migliorano attraverso un riadattamento della dieta.

A seguire un rimedio per rafforzare l’organismo debilitato.

MINESTRA MEDICATA DI RISO CON GALLINA E BARDANA

1 gallina ruspante eviscerata e lavata (o un pollo ruspante)

15 g di radice di bardana essiccata

2 litri d’acqua

1 porro di piccole dimensioni

2 carote

zenzero

riso semintegrale cotto

1 cipollotto

sale

In una pentola versate l’acqua e immergete la gallina, la bardana inserita in un sacchettino, il porro tagliato a fettine, le carote tagliate a rondelle, alcune fettine di zenzero. Portate a ebollizione e cuocete per 2 ore circa (regolatevi in base alla grandezza della gallina). Al termine della cottura, salate. In un piatto versate il brodo appena preparato, aggiungete una porzione di riso precedentemente cotto e guarnite con il cipollotto tritato.

Inverno: andiamo in letargo

L’inverno è una stagione fredda, e su questo siamo tutti d’accordo! Partendo da questo presupposto, l’adeguamento stagionale è particolarmente importante, non solo per bilanciare la nostra dieta con cibi caldi e nutrienti, ma perché, come ben sappiamo, è una stagione in cui è facile ammalarsi.

Durante l’inverno il nostro organismo adotta una strategia per minimizzare la dispersione del calore in modo da difendersi dalle rigide temperature.

Durante i mesi invernali, dunque, è molto importante preparare pasti cotti, caldi e sostanziosi per permettere al corpo di tesaurizzare le energie provenienti dal cibo. Possiamo portare sulla nostra tavola verdure rotonde (rape, ramolaccio, verze, zucche) e a radice (bardana, carote, scorzonera); di tanto in tanto possiamo consumare alimenti conservati in salamoia (olive); la preparazione dei piatti di verdure richiede una cottura più lunga (stufato o brasato); ogni tanto va bene qualche frittura o tempura, variando i piatti con cereali, pasta, zuppe, legumi e aggiungendo occasionalmente, se si desidera, del pesce o piccole quantità di carne. In questa stagione è ottimo il grano saraceno, ma anche polenta di mais, polenta di castagne, miglio e riso.

Oltre ai prodotti industriali ricchi di zucchero e grassi, che sarebbero da evitare in ogni stagione, sono particolarmente dannosi se associati al freddo: gelati, semifreddi, cibi freddi in generale, bevande zuccherate da frigorifero eccetera.

POLENTA DI CASTAGNE

600 g di farina di castagne setacciata

1,5 litri d’acqua

2 cucchiai di olio extravergine d’oliva

sale

Portate a bollore l’acqua, abbassate la fiamma, aggiungete l’olio e versate a pioggia la farina mescolando bene (inizialmente con una frusta) per non creare grumi. Salate e fate cuocere per circa 40 minuti mescolando spesso affinché non si attacchi sul fondo. Tradizionalmente la polenta di castagne veniva accompagnata con ricotta, cipolle, pesce sottaceto o maiale.

TISANA DI CANNELLA E LIQUIRIZIA

10 g di cannella

10 g di radice di liquirizia

250 ml d’acqua

Mettete cannella e liquirizia in un pentolino e versate sopra acqua bollente; portate a ebollizione; spegnete, coprite e lasciate in infusione per 10 minuti. Filtrate e versate in una tazza. Assumete la bevanda tiepida.

È un ottimo rinvigorente, riscaldante; particolarmente indicato quando si manifesta avversione al freddo, debolezza, astenia fisica, ipotensione da astenia.

Controindicato in ipertesi.

TISANA DI ZENZERO

3 fettine di zenzero

1 cucchiaino di malto di riso

250 ml d’acqua

Mettete zenzero e malto in una tazza e versateci sopra dell’acqua bollente. Coprite e lasciate in infusione per 10 minuti. Filtrate e assumete la bevanda tiepida.

Questa tisana promuove la sudorazione; indicata nei colpi di freddo o di vento che si manifestano con cefalea, rinorrea, ostruzione nasale eventualmente complicata dal freddo allo stomaco con nausea, vomito, gonfiore epigastrico.

Settimo passo: l’arte dell’equilibrio nel piatto

A questo punto tanti concetti ci sono chiari e siamo quasi pronti a mettere in atto la nostra personale rivoluzione in cucina.

C’è ancora un aspetto che dobbiamo affrontare.

Sapere cosa mangiare, cosa non mangiare, quando e come mangiare, è ormai diventato argomento da esperti. Come abbiamo più volte evidenziato fin qui, non è mai stato così per l’essere umano, che si è evoluto rispettando le proprie necessità, l’ambiente e la stagionalità. L’equilibrio nel piatto è fondamentale, così come lo è comprendere, almeno in modo sommario, alcuni concetti fondamentali che riguardano il termine «alimentazione».


	Se parliamo di prevenzione in generale possiamo affermare che il modo ottimale per alimentarci è attraverso un cibo adatto all’essere umano, ovvero: cereali integrali, legumi, verdura, frutta, occasionalmente carne, frutta secca e semi oleaginosi.

	Diverso è parlare della dieta di un singolo individuo, ovvero il tipo di alimentazione da adottare e adattare:

	in una determinata stagione;

	in un determinato clima/luogo;

	per una determinata tipologia di persona (che varia a seconda di professione, attività fisica, età, sesso).




	Diverso ancora è parlare di alimentazione clinica, ovvero quella dieta che aiuta e sostiene cure farmacologiche, protocolli clinici (riduzione degli effetti collaterali) oppure contribuisce a contenere la patologia stessa (guarigione).



L’equilibrio nel mantenimento della salute e del benessere è importante affinché il nostro organismo possa svolgere le sue funzioni in modo efficiente. È una caratteristica che si chiama «omeostasi» ed è la proprietà degli esseri viventi di mantenere costanti nel tempo le proprie caratteristiche chimiche e fisiche, con una serie di reazioni che si contrappongono a eventuali cause che ne turbano l’equilibrio.

La scienza ha ben evidenziato l’effetto positivo in tal senso di cereali integrali, verdure, legumi, semi oleaginosi, frutta e, tra il cibo di origine animale, del pesce azzurro, ricco di acidi grassi essenziali, forniti anche da semi oleaginosi, cereali integrali eccetera. Inutile aggiungere che, di salumi, dolci, bevande zuccherate, merendine e snack – almeno per come vengono industrialmente prodotti – non ne abbiamo bisogno e la letteratura scientifica fornisce molteplici pubblicazioni che discutono le loro peculiarità dannose. È possibile mantenere questo bilanciamento con maggiore facilità se aggiungiamo queste attenzioni:


	attività fisica intesa come parte dello stile di vita (riduzione della sedentarietà);

	attività di meditazione, introspezione e controllo della respirazione;

	avere a disposizione alimenti il più possibile naturali e integrali, ricchi di tutte le loro qualità nutritive originarie.



Questo punto è sicuramente un grande aiuto nella riduzione dello stress, condizione ormai frequente nella vita moderna e da non sottovalutare, in quanto attiva meccanismi infiammatori.

A seconda dell’ambiente e dello stile di vita, l’alimentazione appropriata mantiene attivo e in salute l’essere umano, attraverso la creazione di un equilibrio dinamico, rifuggendo da comportamenti alimentari restrittivi, dogmatici e rigidi.

In quest’ottica, è importante creare piatti propriamente bilanciati e in equilibrio, abbinando alimenti con caratteristiche complementari. Da sempre l’uomo, facendo riferimento al suo istinto prima e alla tradizione popolare poi, ha abbinato in modo naturale cibi più concentrati, maggiormente densi di nutrienti e di energia a cibi più leggeri, versatili e ricchi di minerali. Di cosa stiamo parlando? Semplicemente di primi, secondi e contorni: per esempio cereali integrali e verdure, legumi con verdure.

Oggi questa regola naturale si è dispersa e spesso regna il caos. I prodotti dell’industria alimentare ricchi di zucchero, grassi e sale e senza identità sono impossibili da bilanciare. Se assumiamo carne e formaggi stagionati, possiamo bilanciarli con molta verdura, o un frutto. Consumare grandi quantità di verdure aiuta a ridurre gli effetti nocivi delle sostanze che si producono durante la loro digestione; particolarmente adatti sono daikon, rapanelli, rape.

È molto più facile creare un’alimentazione equilibrata basandosi su alimenti come cereali integrali, legumi e verdure. L’introduzione regolare di questi alimenti nella dieta è un passo importante verso la salute, ma essa deve essere compiuta nel modo appropriato.

Aumentando il consumo di vegetali come cereali integrali ci accorgeremo di cambiamenti importanti: diminuzione della voglia di cibo animale; aumento della percezione dei messaggi che il nostro corpo invia quando abbiniamo i cibi in modo non appropriato (affiancare il cereale integrale alla carne, al formaggio o al pesce, è possibile non venga gradito, trasmettendoci una sensazione di repulsione); uno spostamento della preferenza verso un cibo sano rispetto al cibo spazzatura.

Per riassumere, i primi punti da mettere a fuoco sono due:


	realizzare il miglior equilibrio possibile tra gli alimenti che consumiamo regolarmente;

	consumare abitualmente cibi più adatti a un consumo occasionale rende il processo di equilibrio più delicato e difficoltoso, e non sempre è possibile ottenerlo.



Per facilitare la comprensione, seguiamo uno schema che indica, in senso generico, quali sono gli abbinamenti più equilibrati:

[image: Pesce, molluschi]
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A tavola!




ARRIVATI a questo punto sorge una domanda: che cosa mettere nel piatto? In che proporzione? Le risposte teoriche a queste domande le abbiamo viste nelle pagine precedenti, mentre nelle prossime andremo a preparare veri e propri menù. I nostri punti di riferimento sono le ultime ricerche scientifiche e le linee guida ministeriali con l’aggiunta del buon senso che deve sempre accompagnarci nelle scelte alimentari che compiamo.

La sezione dedicata alle ricette prevede dei menù stagionali completi, nei quali non compariranno spesso proteine animali; questo non perché siano vietate, ma perché la nostra esperienza ci dice che in molti hanno una certa consuetudine nel cucinare carne e pesce; cosa invece non così scontata nei confronti dei cereali integrali, legumi e verdure, che molto spesso non riusciamo a preparare in modo così accattivante da renderli appetibili. Abbiamo anche pensato di fornire un’ampia selezione di colazioni, così da poter variare questo pasto il più possibile.

Il nostro pasto quotidiano, in linea generale, dovrebbe essere prevalentemente composto come segue: i cereali integrali, prevalentemente in chicco, sono i protagonisti, oppure una buona pasta di semola di grano duro; li accompagniamo con abbondante verdura di stagione, una parte cotta e una parte cruda, meglio se fermentata; gli alimenti ricchi di proteine rappresentano una quota minore rispetto al resto del piatto (le linee guida italiane suggeriscono un apporto di proteine di 0,8 g/kg di peso corporeo al giorno per la popolazione adulta), privilegiando i cibi vegetali e solo occasionalmente di derivazione animale; infine condimenti di buona qualità e frutta.

Prima di arrivare in cucina, è importante avere delle conoscenze di base che, nel tempo e con l’esperienza, andrete a migliorare e ad approfondire. Per facilitare la lettura abbiamo pensato di suddividere i macro alimenti per tipologia (cereali, legumi, carne, frutta eccetera) e, per ognuna di essi, abbiamo fornito le indicazioni per cominciare subito a cucinare. Troverete informazioni su cereali e legumi: come lavarli e come cuocerli, i tempi di ammollo e di cottura, quali sono le loro proprietà e come proporli al meglio; sulle verdure: come sceglierle a seconda della stagionalità; e poi ancora su alghe, frutta, dolci, senza dimenticare un piccolo spazio dedicato alla panificazione.

Non solo. In questo momento storico non possiamo trascurare il tema della necessità di ridurre gli alimenti di origine animale. La scienza lo dice in modo chiaro: diminuire l’assunzione di carni rosse e conservate fa bene non solo alla nostra salute, ma anche a quella del pianeta. Sul tema dell’impatto ambientale, che ci è molto caro, di cose da raccontare ce ne sono tante e abbiamo deciso di affrontarlo almeno in parte per consentirvi di operare scelte più consapevoli.

La fermentazione

Perché partiamo con il processo di fermentazione? Perché la nostra evoluzione alimentare parte da lì.

Come primo approccio, proponiamo ricette semplici e veloci in modo che tutti abbiano la possibilità di familiarizzare con questa tecnica. Poi, con il tempo e l’esperienza, sarà possibile passare a ricette più complesse. Tenete però presente che molti degli ingredienti che andremo a utilizzare sono fermentati alla fonte, come il miso, lo shoyu o il tamari, l’aceto. Oggi esistono molti prodotti fermentati preparati da aziende agricole biologiche: proposte con diversi ingredienti accattivanti, veramente sfiziose.

La fermentazione alimentare, come abbiamo accennato, è un procedimento che nasce in seguito all’avvento dell’agricoltura, perciò risale a un periodo della storia relativamente recente rispetto all’evoluzione umana. Questo processo ha permesso ai «nuovi» alimenti agricolo/pastorali (cereali, legumi, latte e carni) di venire utilizzati al meglio, sfruttando gli aspetti positivi e limitando gli inconvenienti che possono derivare da scarsi accorgimenti igienici o cattiva conservazione.

Nei vari continenti si sono sviluppate tecniche di fermentazione diverse, che con il tempo sono diventate tradizionali, al fine di sfruttare gli alimenti disponibili sul territorio, non solo ottimizzandoli dal punto di vista nutrizionale ma anche esaltandone i sapori. In Africa ancora oggi si consumano sorgo, miglio, riso, mais, orzo eccetera sotto forma di porridge fermentato; il pozol (mais cotto e fermentato), tipico dell’America Latina, è noto fin dai tempi dei maya; l’idli, preparato con riso e legumi, e il khaman, preparato con i ceci, sono due piatti fermentati della tradizione indiana; si conoscono bevande fermentate così antiche che risalgono agli egizi e ai sumeri; nel nostro Paese la fermentazione viene utilizzata per la conservazione di alcune verdure (per esempio i crauti), per trattare salumi, formaggi e acciughe e per ottenere il vino, la birra, l’aceto eccetera.

Il processo di fermentazione per compiersi si avvale di specifici ceppi di batteri, funghi o lieviti. Questi microrganismi si moltiplicano solo se si trovano in un ambiente favorevole nel quale sono presenti alcune condizioni: nutrimento, temperatura, acidità e ossigenazione. La base di questo meccanismo si attiva a seconda dei microrganismi che intervengono. Ci sono diversi tipi di fermentazione (alcolica, acetica, lattica, propionica) che possono innescarsi partendo dall’amido del cereale (pane con pasta madre), dal fruttosio della frutta e della verdura (crauti) e anche dal lattosio del latte (yogurt e alcuni formaggi).

Negli ultimi anni ci stiamo riappropriando di questo ineguagliabile processo per la conservazione degli alimenti che, oltre a migliorarne il sapore, svolge anche una serie di azioni benefiche per l’uomo. Vediamole nel dettaglio:


	pre-digestione: scinde in elementi più semplici una parte dei carboidrati e delle proteine presenti nel cibo, rendendoli meglio utilizzabili dall’organismo, compresa la caseina del latte;

	disattivazione di fattori antinutrizionali: cereali integrali e legumi contengono sostanze che riducono l’assimilazione di alcuni minerali; l’ammollo, la germogliazione e la cottura riducono la presenza di alcune di queste sostanze, ma la fermentazione offre il miglior contributo in questo senso;

	produzione di sostanze e microrganismi utili: il processo di fermentazione arricchisce il cibo di nuove sostanze nutritive, come per esempio vitamine e microrganismi utili (organismi probiotici) per mantenere sana la nostra flora batterica intestinale (microbiota); porta alla produzione di acidi grassi a catena corta (SCFA) come butirrato, che hanno funzione trofica, sia per i microrganismi sia per le cellule intestinali, oltre che azione antinfiammatoria e immunomodulante;

	azione sull’indice glicemico: i sottoprodotti della fermentazione (e altri meccanismi) hanno la capacità di ridurre l’indice glicemico degli alimenti, effetto che viene esercitato sia sull’alimento sottoposto a fermentazione sia sugli alimenti consumati con esso;

	migliora la biodisponibilità dei micronutrienti: la fermentazione rende disponibili alcune sostanze utili che, pur presenti in un determinato alimento, non riuscirebbero a essere assimilate a dovere (per esempio, il sorgo sottoposto a fermentazione per la produzione di birra ikigage – bevanda tipica ruandese – rende il ferro dodici volte più disponibile);

	produzione di enzimi digestivi: i prodotti fermentati forniscono una grande quantità di enzimi, ovvero proteine che facilitano le reazione chimiche, favoriscono la digestione degli alimenti e partecipano a tutti i processi metabolici. Un alimento che svolge al massimo questo ruolo è il miso, condimento a base di soia e cereali fermentati che si usa per insaporire zuppe o creare condimenti.



KHAMAN UN POCO RIVISITATO

Per il tortino:

100 g di farina di ceci

1 cucchiaio di semolino

200 ml di acqua

zenzero

1 cucchiaio di succo di limone

olio extravergine d’oliva

sale

Per la salsa:

½ cucchiaino di semi di sesamo

½ cucchiaino di semi di senape

2 peperoni friggitelli

1 pizzico di assafetida

olio extravergine d’oliva

sale

Per la decorazione:

coriandolo tritato

Preparate il tortino unendo tutti gli ingredienti in una zuppiera; incorporate l’acqua e mescolate bene con una frusta fino a ottenere una pastella densa. Lasciate fermentare per una notte coprendo la zuppiera con un canovaccio umido.

Il giorno dopo versate la pastella in una pentola precedentemente ricoperta con una carta da forno (rende più facile la gestione del tortino); distribuite la pastella in modo uniforme; coprite la pentola con un coperchio e cuocete a bagnomaria per 20 minuti (è possibile utilizzare anche un cestello per la cottura al vapore purché venga sempre ricoperto con carta da forno).

Nel frattempo, scaldate l’olio in una padella e aggiungete i semi di senape, sesamo, i peperoni tagliati finemente e l’assafetida; mescolate, salate e fate saltare gli ingredienti a fiamma media.

Estraete il tortino dalla pentola, trasferitelo su un piatto da portata e versate la salsa sul tortino; guarnite con il coriandolo, tagliate e servite.

Le zuppe

Nella cultura di molti popoli, Italia compresa, si era soliti preparare una zuppa per colazione. Gli ingredienti erano semplici: pane fatto in casa, cereali con legumi e verdure di stagione: un piatto completo. La colazione di un tempo, quando i nostri bisnonni trascorrevano le giornate lavorando nei campi, era prevalentemente salata.

Ben diversa è l’idea che oggi abbiamo della colazione che nulla ha a che vedere con la dieta mediterranea. Una classica colazione «moderna», costituita da cappuccino e brioche, contiene una quantità importante di zuccheri semplici, grassi idrogenati e farina raffinata, insieme a latte e caffè zuccherati; un cocktail che apporta scarso valore nutritivo al nostro organismo, se non addirittura favorire condizioni problematiche. Il meccanismo metabolico che ne consegue è un innalzamento della glicemia accompagnato da un picco di insulina che dopo poche ore causa una condizione di ipoglicemia e, di conseguenza, scarsa concentrazione, nervosismo, irritabilità, senso di debolezza, fame o sensazione di vuoto allo stomaco con la necessità di mangiare ancora e poi ancora, innescando un pericoloso circolo vizioso. Nel lungo periodo questa colazione, unita a un’alimentazione non appropriata, aumenta il rischio di obesità, diabete, malattie cardiovascolari e cancro.

Una colazione basata su cereali integrali, legumi, meglio se salata come facevano i bisnonni, assicura all’organismo un rendimento diverso. Una glicemia e un’insulina meglio modulate non creano condizioni di ipoglicemia: la fame è sotto controllo, l’emotività è più stabile, concentrazione, vitalità e forza fisica sono migliori.

Cambiare in modo rapido e radicale le proprie abitudini alimentari non è consigliabile, ma sarebbe opportuno inserire la zuppa almeno una volta nell’arco della giornata, nel momento in cui (pranzo o cena) ci risulta più facile da preparare: la zuppa a colazione potrebbe essere introdotta più avanti, intanto potete provare le proposte che troverete nella sezione dedicata alle ricette. La rivoluzione, così, risulterà più facile.

Non solo in Italia si era soliti preparare le zuppe per colazione. In molti oggi conoscono la zuppa di miso, ma forse in pochi sanno che tradizionalmente, in Giappone, veniva preparata proprio per colazione, così come all’inizio di ogni pasto. Nella cultura nipponica il pasto quotidiano riflette lo sviluppo evolutivo umano, e la sequenza è molto importante. Iniziando il pasto con una zuppa di miso, si rivive l’origine della vita sulla Terra; questo è legato agli ingredienti che la compongono: miso (ricco di microrganismi «amici»), alghe, funghi sono ingredienti primordiali; a questi si aggiungono le verdure come carote, sedano, cipolla eccetera, apparse sulla Terra in un tempo relativamente più recente.

Una ciotola di zuppa prima di iniziare il pasto è appagante, rilassante, stimola l’appetito e favorisce la digestione.

Il miso, come abbiamo accennato nel paragrafo dedicato alla fermentazione, è il condimento per eccellenza, ottenuto con un processo di fermentazione di fagioli di soia gialla, acqua e sale, a cui vengono aggiunti orzo oppure riso. Il microrganismo che innesca la fermentazione è il fungo Aspergillus oryzae e la fermentazione stessa può durare da qualche mese a qualche anno: più lungo è il periodo di fermentazione (stagionatura) migliore è la qualità del miso. Il miso è un ottimo alimento che aiuta a ricostituire e a mantenere sana la flora batterica intestinale oltre a sostenere le difese immunitarie. Le proteine, attraverso la fermentazione, vengono scisse in elementi più semplici e quindi facilmente assimilabili. Inoltre, contiene enzimi attivi che aiutano la digestione, sali minerali e carboidrati complessi che vengono assorbiti lentamente e quindi danno energia senza causare squilibri alla glicemia. Poiché contiene lecitina e acido linoleico, abbassa il tasso di colesterolo. Recenti studi hanno inoltre rivelato che il miso è efficace nel ridurre gli effetti del sale sulla pressione sanguigna. L’assunzione di una dose di miso non aumenta la pressione sanguigna rispetto all’assunzione equivalente di sale. Molti studi osservazionali clinici hanno dimostrato l’assenza di una relazione tra la frequenza di assunzione di zuppa di miso e i livelli di pressione sanguigna o l’incidenza d’ipertensione.

Per arricchire la nostra zuppa le stagioni sono sicuramente una guida nella scelta delle verdure: più rinfrescante d’estate privilegiando verdura a foglia verde appena scottata e un leggero condimento; più riscaldante in inverno privilegiando verdure a radici, zucche, verze eccetera, con cotture più lunghe e un condimento più saporito.

Quando acquistiamo il miso è importante controllare che sulla confezione non vi sia riportata la dicitura «pastorizzato» in quanto tale processo lo ha privato della componente vitale microbica e quindi di una parte dei suoi benefici effetti. Il miso è adatto anche ai celiaci, prestando attenzione di sceglierlo di riso, mentre per chi non ha problemi di intolleranza al glutine può utilizzare anche il miso di orzo.

I cereali

I cereali sono il pilastro su cui si basa l’alimentazione di quasi tutte le popolazioni del mondo. Ancora oggi in America Latina si prepara il mais con fagioli neri; in Nordafrica cous cous e ceci; nell’Africa subsahariana miglio e arachidi; in Oriente riso e soia; nella dieta mediterranea pasta e fagioli.

Negli ultimi anni è stata applicata l’equazione: cereali = carboidrati = zuccheri. Come tutte le semplificazioni però rischia di essere una generalizzazione impropria. Infatti, la demonizzazione dei carboidrati dovrebbe essere soggetta a un fondamentale distinguo. La scienza è concorde nel ritenere che le fonti di carboidrati dannose sono quelle che provengono da alcuni prodotti, in particolare: dolcificanti, cereali raffinati e sottoprodotti, nello specifico quelli utilizzati per la preparazione di pane bianco e pizza lievitati chimicamente, merendine, biscotti, brioche e tutti quei cibi a base di farina raffinata combinata a grassi e zuccheri. Sono questi gli alimenti che ormai tutti riconosciamo essere correlati nella genesi di molte malattie. Mentre cereali integrali in chicco (farro, orzo, segale, avena, frumento, miglio, sorgo eccetera), la pasta prodotta con grano duro e pane di grano duro lievitato naturalmente sono ottimi alimenti della nostra cultura tradizionale. I cereali integrali sono infatti un’ottima fonte di carboidrati complessi e di proteine. Spesso si enfatizza il fatto che i cereali in generale sono carenti di un aminoacido essenziale che è la lisina, ma questo è un finto problema dato che i nostri pasti sono accompagnati anche da altri alimenti come per esempio legumi e verdure. Le evidenze scientifiche hanno dimostrato che i cereali svolgono un ruolo importante per la nostra salute, a patto che si tratti di cereali integrali.

Il riso raffinato invece va consumato occasionalmente, in quanto, essendo privo di fibra, i suoi amidi sono facilmente digeriti e assimilati; per questo può diventare problematico per soggetti sovrappeso e sedentari, meno per quelli magri e attivi.

Riassumiamo qui di seguito le principali benefiche caratteristiche:


	sono una meravigliosa fonte di fibre e di micronutrienti;

	migliorano le difese immunitarie;

	riducono i processi infiammatori;

	favoriscono il buon funzionamento intestinale;

	contribuiscono a proteggere le cellule dai radicali liberi;

	svolgono un importante ruolo preventivo nei confronti dell’insorgenza di malattie cardiovascolari;

	riducono i livelli di colesterolo (sia totale sia LDL) nel sangue;

	riducono il rischio di ammalarsi anche di alcune forme di cancro. In particolare recenti metanalisi hanno concluso che il consumo quotidiano di 30 g di cereali integrali riduce del 7% il rischio di ammalarsi di tumore, rischio che diminuisce del 20% se il consumo sale a 90 g;

	riducono il rischio di malattie metaboliche e cronico degenerative;

	aiutano a mantenere e a controllare il peso corporeo, requisito essenziale per una vita in salute.



Come abbiamo detto in precedenza, il consumo di cereali integrali genera un ridotto stress glicemico e insulinico, svolgendo così un importante ruolo preventivo nei confronti del diabete e dell’accumulo di adipe. Avena, segale e orzo sono particolarmente indicati, ma tutti i cereali integrali presentano questa peculiarità, che va a perdersi quando sono sottoposti a raffinazione.


Il processo di raffinazione

La raffinazione del cereale è stata introdotta prima della rivoluzione industriale. Erano le classi agiate che se lo potevano permettere, e il suo colore bianco era preferito negli ambienti di prestigio rispetto al marroncino del cereale integrale. Durante il processo di raffinazione, però, vengono eliminate la maggior parte delle fibre, degli acidi grassi, delle vitamine del gruppo B, e circa il 25% delle proteine; la brillatura che si effettua per lo più sul riso rimuove il resto delle poche sostanze nutritive rimaste: del cereale integrale non rimane che amido e proteine.

Il cereale raffinato, essendo privo di fibre, rimane più digeribile e, più è raffinato, più la sua conversione in glucosio da parte del nostro organismo è veloce, portandolo a uno scompenso metabolico (glicemia alta).



Come tutte le cose, però, ci vuole buon senso e senso della misura. Perché, se il giudizio della scienza è unanime nel ritenere il consumo di cereali integrali un’importante strategia di prevenzione, è altrettanto vero che eccedere nel consumarli non è sempre positivo.


Il problema dei fitati

L’acido fitico è un acido organico presente in quantità elevata in particolare nei cereali integrali e nei legumi, ed è considerato un antinutriente, perché inibisce l’assorbimento di alcuni minerali, in particolare del ferro e del calcio.

Nell’ambito di un’alimentazione varia ed equilibrata, e nella maggior parte delle persone, il problema non si pone e non crea carenze. Tuttavia, in soggetti particolari può risultare consigliabile ridurne l’apporto: bambini, donne in gravidanza, categorie di persone che necessitano di un fabbisogno di ferro e calcio particolarmente elevato. In questi casi si può ricorrere ai cereali semintegrali oppure si può procedere con l’ammollo prima della cottura. Per i bambini molto piccoli un buon metodo in aggiunta all’ammollo è cuocere i cereali integrali con un rapporto di acqua elevato per poi passare la crema così ottenuta con un colino a trama fine.

L’ammollo, così come la germogliazione del cereale, è in grado di inattivare parte dell’acido fitico. Anche il pane integrale può contenere acido fitico, ma quello preparato con fermentazione naturale per mezzo della pasta acida ne diminuisce notevolmente la quantità e più si prolunga il tempo di fermentazione con la pasta madre più si riduce la concentrazione di acido fitico.

La natura, però, ci insegna che, nelle giuste proporzioni, tutte le sostanze contenute nei cibi sono utili e pertanto lo è anche l’acido fitico. Pare, infatti, che svolga un ruolo importante nella prevenzione dei calcoli renali, nella riduzione del colesterolo nel sangue e della glicemia. È risultato anche efficace nella prevenzione e nella terapia del cancro, in particolare quello del colon.



Germogliare: una tradizione tutta da recuperare

I germogli hanno una storia antica che inizia cinquemila anni fa. Sembra infatti che già intorno al 3000 a.C., in Cina, si consumassero regolarmente germogli di vario tipo perché si riteneva avessero proprietà antinfiammatorie e fossero un ottimo rimedio in presenza di deficit vitaminico. Anche i soldati dell’antica Roma, avendo bisogno di cibo energetico e poco ingombrante, mettevano nelle loro bisacce semi di ogni tipo che, germogliando, diventavano una fonte importante di nutrienti e, quando potevano, preparavano un ottimo pan germoglio. Più recentemente (nel XVIII secolo), l’esploratore inglese James Cook introdusse l’assunzione di germogli durante i lunghi viaggi per mare per evitare che la carenza di vitamina C facesse ammalare i suoi uomini di scorbuto. Nelle tradizioni dell’entroterra, invece, il contadino si metteva in tasca una manciata di germogli masticandone piccole quantità per essere nutrizionalmente sostenuto durante il duro lavoro nei campi.

Far germinare un seme non è difficile, devono esserci essenzialmente due condizioni: vitalità e fattori ambientali ottimali (acqua, temperatura, ossigeno). La sua germinazione avviene grazie a un processo metabolico innescato dall’idratazione del seme, producendo così gli enzimi e le sostanze necessarie allo sviluppo del germoglio. A seconda del tipo di seme, il tempo necessario alla germogliazione varia dai due ai dieci giorni. In commercio si trovano dei kit (meglio quelli in terracotta) semplicissimi da utilizzare, basta seguire le istruzioni.

Ben noti sono i germogli di soia, ma se ne possono preparare di vario genere botanico come alfa alfa, broccolo, crescione, fagioli azuki, fagioli mung, rapanello, senape e molti altri. Chi più chi meno, tutti sono ricchi di proteine, vitamine (C, A, gruppo B compreso B12, D, E, K), sali minerali e clorofilla.

Vorremmo riservare un’attenzione particolare al grano e all’orzo germogliato, dal momento che questi due cereali appartengono tradizionalmente alla nostra cultura. Sono particolarmente utili in primavera perché aiutano a sciogliere i depositi di grasso accumulati nell’inverno; sono una grande fonte di ferro, clorofilla, provitamina A e vitamine del gruppo B; sono un tonico per eccellenza, ottimi per chi fa sport o per chi conduce una vita stressante. L’erba di grano ha un effetto rinforzante e rigenerante, quella di orzo disintossicante e disinfiammante. Le erboristerie sono ben fornite di questi meravigliosi rimedi, fate solo attenzione che sull’etichetta compaia un solo ingrediente, ovvero erba di grano o erba di orzo.

Sia l’orzo sia il frumento vengono fatti germogliare, essiccare e dopo essere stati macinati vengono uniti alla farina di frumento (farina maltata), ingrediente utilissimo per migliorare l’attività di fermentazione dei lieviti. Normalmente i germogli vengono aggiunti nelle insalate, nelle zuppe, nei legumi e nella pasta per preparare il pan germoglio.

I germogli hanno una buona biodisponibilità, sono un concentrato di vitalità e sono sempre più evidenti i benefici per la salute. Alcuni studi hanno infatti evidenziato che i germogli, come già noto alle antiche medicine, hanno proprietà antinfiammatorie, antiossidanti, antitumorali, antidiabetiche, antinfettive e antivirali. Insomma, un ingrediente della nostra cucina al quale va sicuramente ridato il valore che merita.


L’importanza della coltivazione

La biodiversità dei terreni agricoli avvantaggia l’impollinazione, il controllo biologico e altri servizi ecosistemici chiave. La sicurezza alimentare è stata vista come un’eccezione a questo modello più ampio, poiché i diversi terreni agricoli attirano la fauna selvatica che trasporta i patogeni umani di origine alimentare. L’attuale revisione mira a valutare sistematicamente le prove relative ai risultati sulla salute umana quando viene consumata una dieta biologica rispetto alla sua controparte convenzionale. La chimica utilizzata in agricoltura, essendo composta da molecole di sintesi selezionate per combattere organismi nocivi, è in genere pericolosa per tutti i viventi, interferendo con funzioni fondamentali per la vita, durante l’intera evoluzione. Anche l’uomo ne subisce gli effetti, sia per avvelenamento acuto, sia per esposizione cronica a piccole dosi, in grado di aumentare il rischio di patologie cronico-degenerative. Per quanto riguarda il sistema immunitario, oltre ai rischi di malattie autoimmuni, i pesticidi interferiscono con l’ambiente microbico umano o microbiota (insieme di microrganismi che convivono con il nostro organismo senza danneggiarlo), di cui quello intestinale è il sottoinsieme più importante. Il microbiota si è evoluto con l’organismo umano per milioni di anni, con adattamenti reciproci essenziali per la salute. L’equilibrio del microbiota è vitale per il buon funzionamento del sistema immunitario, e può essere alterato da residui di pesticidi e diserbanti. Tra i molti benefici per l’ambiente e la salute di un’alimentazione organica, da agricoltura biologica, vi sono indicazioni circa la riduzione dello stato infiammatorio, dell’incidenza di infertilità, della sindrome metabolica e di alcune infezioni e loro ricorrenze.

L’attuale base di prove tuttavia non consente una definitiva dichiarazione sui benefici per la salute derivanti dall’assunzione di alimenti biologici, anche se un numero crescente di risultati viene riportato dalla ricerca osservazionale che collega benefici per la salute dimostrabili con il consumo di alimenti biologici. Ulteriori studi quindi sono necessari per chiarire meglio questa relazione.



Biologico o non biologico

Un cereale integrale di buona qualità dovrebbe necessariamente essere privo di residui tossici, e quindi coltivato con metodi naturali, biologici o biodinamici; i cereali integrali provenienti da agricoltura convenzionale riportano un importante residuo di composti chimici derivati da fertilizzanti e pesticidi di sintesi. Non essendoci raffinazione, queste sostanze le ritroviamo sulla nostra tavola.


Il glifosato: sorvegliato speciale

Il glifosato, conosciuto anche con il nome di Roundup, è stato introdotto nel mercato agricolo nel 1974 dalla società Monsanto. Il suo utilizzo era pensato per eliminare le erbe infestanti e si è rivelato particolarmente efficace, tanto che, dalla fine degli anni Settanta, il volume delle vendite di pesticidi a base di glifosato è aumentato di oltre cento volte.

I prodotti a base di glifosato sono stati approvati per l’uso in agricoltura, nella gestione della vegetazione, in prati e giardini, sulle ferrovie e altro ancora (dal 2016 l’Italia ne ha vietato l’uso nei luoghi ricreativi). A oggi sono registrati e commercializzati in più di 160 Paesi 750 prodotti circa che contengono glifosato, le cui tracce sono state rinvenute nel terreno, negli alimenti, nell’aria e nell’acqua.

L’Agenzia internazionale per la ricerca sul cancro (IARC) ha catalogato il glifosato come «probabile cancerogeno» e uno dei più recenti studi, tutto italiano, guidato dall’Istituto Ramazzini di Bologna, ha evidenziato un’alterazione del microbioma intestinale anche a basse dosi di glifosato, con una riduzione della diversità batterica. Questa condizione era già stata precedentemente associata negativamente alla salute dell’uomo, aumentando il rischio di diabete e alterazioni metaboliche. Lo studio ha inoltre messo in evidenza per la prima volta «effetti significativi dei pesticidi a base di glifosato sulla comunità dei funghi che contribuiscono al microbioma intestinale». Situazione che si collega a una serie di malattie, come per esempio la sclerosi multipla.

A tutt’oggi però, non si è definita con assoluta certezza la sua pericolosità, per cui le istituzioni, pur tenendo monitorata la situazione, non ne hanno disposto l’abolizione.



Conservazione 

Il cereale va conservato in un luogo fresco, sollevato dal pavimento (se il quantitativo è importante), al riparo dai raggi solari e da fonti di calore, soprattutto se quest’ultimo fattore si unisce alla presenza di umidità (10-15% massimo); una volta aperta la confezione, se ritenete di non consumarlo in tempi brevi è bene riporlo in contenitori di vetro, conservati sempre al fresco e lontano da fonti di calore/umidità. Se il cereale è di agricoltura biologica, nei periodi estivi è opportuno riporlo in frigorifero: le farfalline sono felicissime di trovare un alimento così adatto alla loro proliferazione, cosa che normalmente non accade con il cereale proveniente da agricoltura convenzionale o raffinato.


Conservazione e aflatossine

Le aflatossine sono sostanze prodotte da funghi (Aspergillus flavus e Aspergillus parasiticus) che si sviluppano su cereali e derrate alimentari, sia in campo (direttamente sulla pianta) sia in fase di conservazione (immagazzinamento) della materia prima come per esempio nei cereali (mais in particolare), nei semi oleaginosi, nei legumi (arachidi in particolare), ma anche nelle spezie, nella frutta secca ed essiccata. La produzione e la crescita sono favorite da diversi fattori come, per esempio, temperatura, pH (acido), luce, umidità ambientale (83-88%) e disponibilità di ossigeno. Le zone tropicali sono maggiormente colpite così come quei luoghi che ricreano tali condizioni.

Le aflatossine hanno la capacità di provocare danni alla salute (tossicità) sia a breve-medio termine sia nel tempo lungo. Il fegato ne è il bersaglio principale: quella di maggiore interesse tossicologico è senza dubbio l’aflatossina B1 (AFB1) perché ha un’azione sui geni (genotossica) e sullo sviluppo del cancro al fegato (epatocancerogena). Nel 1993, lo IARC ha classificato l’aflatossina B1 come «agente cancerogeno per l’uomo».



Lavaggio

Un tempo le nostre nonne mondavano i cereali. Era un’operazione necessaria per eliminare i chicchi neri e mettere da parte quelli rotti e utilizzarli per fare le minestre. Oggi le confezioni in commercio contengono chicchi già selezionati in fase di impacchettamento, pertanto mondare è un passaggio che può essere evitato per procedere direttamente alla fase del lavaggio.

Riempiamo d’acqua una terrina e versiamo la giusta quantità del cereale scelto per la nostra ricetta; con la mano accarezziamo il cereale, così che le impurità o le «bucce» vuote possano salire a galla ed essere eliminate; cambiamo l’acqua avendo cura di non buttarla ma di riutilizzarla per altri usi (bagnare le piante, sciacquare i piatti eccetera) e ripetiamo il gesto; versiamo poi il cereale in un colino a trama fine e sciacquiamolo in acqua corrente; trasferiamolo in una terrina, versiamo la giusta proporzione di acqua e lasciamolo in ammollo il tempo necessario (vedi tabella p. 82); se ci capitasse di aver bisogno di cuocerlo subito per mancanza di tempo o perché ci siamo dimenticati di lasciarlo in ammollo, non preoccupiamoci: aggiungiamo un piccolo pezzetto di alga kombu, poi mettiamo il cereale e l’acqua di ammollo in pentola e procediamo con la cottura.

Consigli per la cottura

In una pentola mettiamo il cereale e l’acqua. Portiamo l’acqua a bollore; aggiungiamo la giusta dose di sale; abbassiamo la fiamma al minimo; copriamo la pentola con un coperchio ben aderente e cuociamo per il tempo necessario al singolo cereale (vedi tabella). Per alcuni tipi di cereali come il miglio non c’è la necessità di ammollo.

Se lo desideriamo, prima di procedere alla cottura possiamo tostare i cereali. Non è obbligatorio, ma è consigliabile utilizzare questa tecnica nella stagione invernale, o quando ci si sente particolarmente stanchi e debilitati. La tostatura conferisce al cereale maggior calore e ne sprigiona maggiormente l’aroma.

Ogni cereale è diverso dall’altro, con proprie caratteristiche nutrizionali. È fondamentale quindi imparare a trattare i cereali nel modo corretto per preservare i loro nutrienti e quindi assimilarli al meglio.

Tabella di ammollo, rapporto con acqua, cottura



	Tipo di cereale
	Tempi d’ammollo
	Rapporto acqua
	Tempi di cottura



	Avena
	6/8 ore
	1:2
	45’



	Farro decorticato
	6/8 ore
	1:2
	45’



	Frumento (o grano)
	6/8 ore
	1:2
	50’



	Grano saraceno
	0 ore
	1:2
	20-25’



	Mais (polenta)
	0 ore
	1:4
	45’-50’



	Miglio
	0 ore
	1:3
	25’



	Orzo decorticato
	6/8 ore
	1:2
	45’



	Orzo mondo
	12 ore
	1:2
	60’-70’



	Riso
	6 ore
	1:2
	45’



	Segale
	6/8 ore
	1:2
	50’ 





La tostatura

Dopo aver lavato e lasciato il cereale in ammollo, colatelo facendo attenzione a tenere la sua acqua; disponetelo nella pentola e, con la fiamma medio-bassa, lasciatelo tostare per qualche minuto, fino a quando i chicchi sprigioneranno un meraviglioso aroma. A questo punto aggiungete l’acqua che avete messo da parte e procedete con la cottura.



Ora vediamo un cereale per volta per conoscere nel dettaglio le caratteristiche di ciascuno.

Avena

Appartenente alla famiglia delle graminacee, l’avena è un cereale che già dall’Età del bronzo era largamente coltivato nell’Europa orientale. In passato però non godeva di grande considerazione: era reputato un cereale minore, addirittura infestante e poco adatto all’alimentazione umana. Infatti, soprattutto nell’area del Mediterraneo, l’avena veniva per lo più utilizzata come alimento per gli animali. I popoli nordici, invece, la usavano come ingrediente principale dei loro pasti, con la quale preparavano una pappa molto energetica e riscaldante, abitudine poco diffusa tra greci e romani.

L’Autorità europea per la sicurezza alimentare (EFSA) riconosce all’avena cinque proprietà:


	buon rapporto qualità-quantità di fibre solubili specifiche;

	valido aiuto per ridurre il colesterolo nel sangue;

	aumento della massa fecale riducendo/eliminando i problemi di stipsi;

	basso indice glicemico;

	alto contenuto di acidi grassi insaturi, presenti soprattutto nell’endosperma che riduce i rischi di malattie cardiache e vascolari.



Contiene inoltre proprietà antiossidanti e antinfiammatorie, e pare assuma una forte rilevanza nel controllo del peso.

Di recente uno studio ha messo in evidenza un aspetto davvero interessante: l’avena ha meno geni che codificano proteine produttrici di glutine rispetto agli altri cereali. Risulta pertanto più digeribile dalle persone celiache o intolleranti al glutine e per questo motivo è probabile il suo ingresso ufficiale nella lista degli alimenti consigliati o permessi.

Il consumo di avena è consigliato ai bambini e alle persone fragili e deboli, poiché determina un aumento del vigore e della forza fisica.


Avena – cottura di base

250 g di avena decorticata

500 g di acqua

sale marino

Lavate l’avena e lasciatela in ammollo per tutta la notte con la proporzione d’acqua indicata e che poi userete anche per la cottura. In una pentola versate l’avena con la sua acqua di ammollo, coprite con un coperchio ben aderente e portate a bollore, poi salate. Abbassate la fiamma al minimo e fate cuocere per 45 minuti.



Farro

Il farro, con molta probabilità, è stato il primo cereale coltivato dall’uomo insieme all’orzo nelle terre del Medio Oriente. Appartiene al genere Triticum, e ne esistono tre varietà: monococco, dicocco e spelta. Era ampiamente diffuso e apprezzato nell’antichità, tanto che veniva utilizzato dai romani come merce di scambio. Le fonti riferiscono che fosse presente nel corredo alimentare di ogni legionario; contenuto in una bisaccia, veniva masticato nelle lunghe ore di marcia. Nei cerimoniali la sposa donava allo sposo un pane di farro, quale augurio per una lunga vita insieme. A partire dal Medioevo, gli vengono preferite altre varietà di cereali perché durante la crescita della pianta la spiga di farro tende a lasciarsi cadere verso il terreno e questa particolarità rendeva difficoltosa la raccolta.

Ultimamente stiamo però assistendo a un suo ritorno sulle nostre tavole; il merito sta anche nel fatto che, in fase di produzione, nel farro si è vista una particolare forza di adattamento a terreni poveri e pietrosi; sostiene condizioni climatiche rigide e in altitudine; è una pianta che non necessita interventi di concimazione, diserbo, e altri trattamenti fitosanitari.

Il farro è ricco di vitamine, minerali con azione antiossidante. Come tutti i cereali integrali, fornisce energia e senso di sazietà che dura nel tempo. Come l’avena è un ottimo ricostituente.

In commercio è reperibile il farro in chicchi integrale, decorticato e perlato e la farina di farro integrale e raffinata (a nostro parere particolarmente adatta per alcuni tipi di dolci). Ottimo nella preparazione di insalate o zuppe, nonostante contenga glutine in alcune persone sembra essere più tollerato del grano.


Farro – cottura di base

250 g di farro decorticato

500 g di acqua

sale marino

Lavate il farro e lasciatelo in ammollo per tutta la notte con la proporzione d’acqua indicata e che poi userete anche per la cottura. In una pentola versate il farro con la sua acqua di ammollo, coprite con un coperchio ben aderente e portate a bollore, poi salate. Abbassate la fiamma al minimo e fate cuocere per 50 minuti.



Frumento (o grano) 

Sul grano ci sarebbero così tante informazioni da riempire un libro intero, molte delle quali controverse e inesatte. Qui ci limitiamo a fornirne poche, per lo più legate alla cucina.

Di natura spontanea, inizialmente è stato coltivato in Asia e in Africa per poi diffondersi in tutto il mondo e costituire la base dell’alimentazione di molti popoli. Oggi è il cereale più usato, in particolare come farina per la preparazione di pasta, pane e dolci. I grani in commercio sono tantissimi, ma prestate attenzione alla definizione «grano antico»: spesso, dietro questa dicitura, si nascondono inesattezze e business ben sviluppati dal marketing. È accaduto con il Kamut, ritenuto un grano antico, inserito addirittura nel regolamento europeo come tipo di grano, mentre in realtà è un marchio statunitense registrato.

Sull’onda del successo delle vendite riscosso dal Kamut è stato commercializzato come grano antico anche il Senatore Cappelli, che in realtà di antico ha poco dal momento che è stato creato nel 1915 da Nazareno Strampelli incrociando grani africani resistenti a parassiti e siccità. Anche in questo caso, il marketing con una massiccia e sapiente campagna pubblicitaria ne ha fatto un business di grande proporzioni.

Molte sono le forme sotto cui possiamo acquistare il grano: in chicchi, in fiocchi, oppure come semolino, cous cous, bulgur; o ancora in farina: integrale e semintegrale, tipo 2 (da preferire), tipo 1 (occasionale), tipo 0 o 00 (da utilizzare il meno possibile), nelle varietà di grano duro e grano tenero. È un cereale ricco di glutine quindi non adatto a celiaci o intolleranti.

Nella forma integrale e in chicco ha un’azione sedativa, rinfrescante e antinfiammatoria; ha un effetto equilibrante sui liquidi con azione dissetante e di contenimento nelle sudorazioni spontanee (notturne o diurne), generalmente connesse con i disturbi legati alla menopausa, a situazioni di stress o ancora ad alcune patologie croniche (cardiache, respiratorie eccetera), azione che perde una volta trasformato in farina.

Grano saraceno

Appartenente alla famiglia delle Polygonaceae, il grano saraceno è probabilmente originario dell’Asia centrale, area che comprende la Siberia meridionale e la Cina settentrionale, ed è giunto in Europa solo nel Medioevo.

Non essendo una graminacea, appartiene al cosiddetto gruppo degli pseudocereali, ovvero un gruppo di semi che per composizione e utilizzo vengono assimilati ai cereali anche se non ne fanno propriamente parte. Non contiene glutine ed è pertanto adatto alla dieta dei celiaci.

Il suo uso è diffuso in Alto Adige e Valtellina per la preparazione della polenta taragna e dei tradizionali pizzoccheri, dove la farina di grano saraceno (macinata nella sua forma integrale) è mescolata a farina di grano duro (o mais).

Il grano saraceno è tenuto in alta considerazione per il suo ottimo contenuto in aminoacidi essenziali e ha un effetto rimineralizzante, inoltre protegge e rinforza i vasi sanguigni.


Grano saraceno – cottura di base

250 g di grano saraceno decorticato

500 g di acqua

sale marino

In una pentola versate il grano saraceno precedentemente lavato e l’acqua. Coprite con un coperchio ben aderente e portate a bollore, poi salate. Abbassate la fiamma al minimo e fate cuocere per 20-25 minuti.



Mais (granturco)

La coltura del mais, pianta originaria dell’America centrale, costituì un punto comune tra i quattro grandi popoli che abitarono questa regione: aztechi, maya, chibcha e incas.

In Europa, questo cereale giunse dopo la scoperta del Nuovo Mondo grazie a Cristoforo Colombo. Pare che il suo processo di «domesticazione» ebbe inizio tra 7.500 e 12.000 anni fa; processo che, a oggi, vede una pianta molto diversa rispetto alla specie antica (robustezza, dimensione, colore, germinazione, gusto) sino a essere geneticamente modificata. In Italia, intorno alla metà del Cinquecento, il mais prende ampio spazio soppiantando il miglio e in alcuni luoghi la polenta di castagne, diventando così la base dell’alimentazione dei contadini padani. Questa sostituzione vede però, verso la fine dell’Ottocento, lo sviluppo di una terribile malattia endemica: la pellagra.

Attualmente il mais costituisce, per produzione e superfici di coltivazioni, il terzo cereale mondiale dopo frumento e riso, anche se l’uso è legato all’alimentazione animale più che umana.

Oltre che una buona fonte in carboidrati e proteine (sebbene carente in lisina e triptofano), il mais è ricco di vitamine (in particolare del gruppo B); è un buon rimineralizzante (potassio, fosforo, magnesio, calcio, ferro); promuove la diuresi con un maggior potere diuretico contenuto nella barba, da utilizzare nei disturbi urinari o da edema sotto forma di decotto. È un cereale senza glutine, per cui adatto alle persone intolleranti o celiache.


Polenta di mais – cottura di base

250 g di mais

1 litro di acqua

sale

In una pentola portate a bollore l’acqua, salate e aggiungete la farina di mais versandola a pioggia; mescolate usando inizialmente una frusta.

Continuate a mescolare con un cucchiaio di legno «spatola» sino a quando la polenta non comincia a compattarsi (in gergo si dice che deve «tirare»). Abbassate la fiamma e cuocete per circa 45 minuti mescolando spesso.



Miglio

Il miglio è un cereale che fonda le sue radici, con molta probabilità, nell’Asia centrale o nell’India. Giunto in Europa, si diffuse sino all’avvento del mais che lo soppiantò, per una maggior produttività e per una richiesta di minor lavoro agricolo.

Alimento base per le antiche popolazioni dell’Africa e dell’India, oggi sfama circa un terzo della popolazione mondiale, ed è il sesto cereale per importanza a livello globale.

È un cereale molto digeribile e ricostituente; combatte l’astenia sia fisica sia mentale, rivitalizza i capelli, rafforza le unghie e ha benefici effetti per la pelle. È inoltre privo di glutine, adatto quindi alle persone intolleranti e allergiche. Per il suo alto contenuto di minerali, e in particolare di calcio, è fortemente indicato per chi ha problemi di osteopenia e/o osteoporosi; è un cereale alcalino e questo lo rende un aiuto al ridimensionamento del livello di acidificazione dell’organismo, ed è particolarmente indicato a chi soffre di acidità di stomaco. Il miglio ha inoltre un’elevata attività antiossidante e abbassa il colesterolo.

Consigliato per le donne in gravidanza, si riteneva che il miglio prevenisse dall’aborto, inoltre, per il forte potere tonico, lo si suggeriva alle puerpere.

Il miglio non richiede ammollo ma va accuratamente lavato. Può essere utilizzato per la preparazione di zuppe, polente, insalate, gratin. La sua farina è ottima per biscotti e crostate, ma non si presta particolarmente per i dolci lievitati.


Miglio – cottura di base

250 g di miglio

750 g di acqua

sale marino

In una pentola versate il miglio precedentemente lavato e l’acqua. Portate a bollore, aggiungete il sale, coprite con un coperchio ben aderente. Abbassate la fiamma al minimo e fate cuocere per 20-25 minuti.



Orzo

L’orzo è uno dei cereali più antichi del mondo e viene coltivato da migliaia di anni, sia in Occidente sia in Oriente. La sua diffusione fu senz’altro facilitata dal fatto che la pianta cresce bene in terreni anche poco fertili, si adatta a ogni clima e ha un breve ciclo vegetativo. Ippocrate raccomandava le zuppe di orzo come rimedio un po’ per tutti i mali e per quando si è debilitati.

L’orzo ha la capacità di accelerare la rimarginazione delle ulcere del tratto digerente. È ricco di beta-glucani (così come l’avena), una fibra solubile che nell’intestino crea una sorta di mucillagine con effetti positivi sul metabolismo degli zuccheri e del colesterolo. Anche l’EFSA si è espressa rispetto ai beta-glucani dichiarando che almeno 3 g al giorno aiutano a ridurre il colesterolo nel sangue e di conseguenza le malattie cardiovascolari. Inoltre hanno un’importante azione prebiotica nutrendo soprattutto i bifidobatteri. Infine modulano il sistema immunitario incrementando la fagocitosi delle cellule del sistema immunitario (come granulociti, monociti, macrofagi e cellule dendritiche), portando all’eliminazione di potenziali patogeni e stimolando la produzione di citochine e immunomodulatori localmente.

L’orzo è leggero da digerire e altamente energetico, possiede una blanda azione sedativa, è vitaminico, antinfiammatorio, rimineralizzante.

In commercio si trovano tre tipi di orzo: mondo, decorticato e perlato. Il più semplice da utilizzare è il decorticato, mentre il mondo deve essere lasciato in ammollo per lunghissimo tempo. L’orzo perlato è invece da consumare occasionalmente, in quanto è un prodotto raffinato, quindi è privo di tutte le sue caratteristiche nutrizionali.


Orzo – cottura di base

250 g di orzo decorticato

500 g di acqua

sale marino

Lavate l’orzo e lasciatelo in ammollo per tutta la notte con la proporzione d’acqua indicata e che userete anche per la cottura. In una pentola versate l’orzo con la sua acqua di ammollo, coprite con un coperchio ben aderente e portate a bollore, poi salate. Abbassate la fiamma al minimo e fate cuocere per 45 minuti.



Riso

Il riso, originario delle regioni dell’Asia sud-orientale e con grande probabilità della Cambogia, era già in epoca preistorica raccolto e usato come fonte di nutrimento in alcune regioni di Thailandia, Vietnam e Corea. Le prime tracce storiche della sua coltivazione, che risalgono a oltre settemila anni fa, sono state però reperite nella Cina settentrionale e da queste zone la coltivazione del riso si è poi lentamente diffusa a tutta l’Asia meridionale intorno al III millennio a.C.

Nel mondo occidentale il riso inizia a essere conosciuto solo nel I secolo a.C. ma per gli antichi romani non era considerato un cibo, bensì un medicamento che solo i patrizi potevano permettersi. La sua diffusione verso il resto dell’Europa fu lenta, e per tutto il Medioevo il riso venne utilizzato con parsimonia, essendo considerato al pari di una spezia esotica.

È un cereale adatto a tutte le persone intolleranti o allergiche al glutine, in quanto ne è privo. Ha un alto contenuto di amidi, una discreta quantità di proteine, basso contenuto di grassi (principalmente insaturi). È una fonte di sali minerali come silicio, fosforo, potassio, magnesio, fibra alimentare (principalmente insolubile), vitamine del gruppo B e tocoferoli. Nella versione integrale, è una vera miniera di fitocomposti ad azione antinfiammatoria e antiossidante come acidi fenolici, flavonoidi, antociani, proantociani, acido gamma-aminobutirrico (GABA) e gamma-orizanolo.

Molteplici studi scientifici hanno dimostrato le proprietà antinfiammatorie e di riduzione del rischio cardiovascolare associate al consumo di riso integrale. Aiuta inoltre la digestione, ed è molto nutriente, tant’è che viene particolarmente suggerito nei casi di astenia, debilitazione e convalescenza. Il riso integrale risulta essere appropriato anche per chi ha problemi di squilibrio della glicemia grazie alla fibra che rallenta il rilascio degli zuccheri derivanti dalla digestione degli amidi. Questo non accade per il riso bianco.

In commercio troviamo diverse forme di riso che corrispondono alle differenti fasi di lavorazione. Il riso integrale viene privato solo delle sue bucce esterne, che non sono commestibili, e il prodotto ottenuto si presenta con un aspetto grezzo e una colorazione un poco più scura. Il riso integrale è sicuramente la forma da consumare, in quanto conserva tutti i suoi nutrienti. Tra i cereali, il riso è nutrizionalmente il più equilibrato, si assimila lentamente e mette in moto il nostro intestino.

È un cereale molto versatile, che si presta a diversi tipi di preparazione: dai risotti alle insalate e va bene anche per le minestre. Lo si può accompagnare a verdure, carne di ogni tipo, pesce di qualsiasi genere. Sono moltissime le ricette tradizionali, sia italiane sia del resto del mondo, che lo vedono protagonista.


Riso – cottura di base

250 g di riso integrale

500 g di acqua

sale marino

Lavate il riso e lasciatelo in ammollo per tutta la notte con la proporzione d’acqua indicata e che userete anche per la cottura. In una pentola versate il riso con la sua acqua di ammollo, coprite con un coperchio ben aderente e portate a bollore, poi salate. Abbassate la fiamma al minimo e fate cuocere per 45 minuti.



CREMA DI RISO: UN ANTINFIAMMATORIO PER ECCELLENZA

La crema di riso è un ottimo rimedio per ridurre le infiammazioni; è un tonico e quindi adatto alle persone debilitate o per chi rompe un lungo digiuno. Nella cultura orientale il congee è definito il cibo della longevità ed è la base per quasi tutte le minestre medicate. Ottimo per la prima colazione da apprezzare in versione sia salata sia dolce.

1 tazza di riso integrale

6 tazze d’acqua

un pezzetto di alga kombu

sale

Sciacquate il riso prima di cucinarlo e tostatelo in una padella di ghisa o di acciaio a fuoco medio finché non sia indorato e i chicchi abbiano un profumo di noci. Quindi versate il riso in una pentola capiente, aggiungete l’acqua, la kombu e portate a ebollizione, coprite, abbassate la fiamma e mettete uno spargifiamma sotto la pentola. Fate cuocere per circa 1 ora.

Potete decidere se mangiarlo morbido a chicco intero o se passarlo per estrarre solo la crema di riso (suggerita in caso di forte infiammazione intestinale).

Segale

L’origine della segale risale a tremila anni fa circa, nelle regioni del Medio Oriente. È una pianta selvatica che assume più rilevanza nel momento in cui l’agricoltura si sposta verso climi più rigidi e altitudini più elevate, adattandosi molto bene a quel tipo di ambiente. È difatti un cereale particolarmente apprezzato nei Paesi dell’Europa centro-settentrionale, ed è diventato un importante cibo per celti e popolazioni germaniche. Ancora oggi si consuma molto «pane nero» in Russia, in Germania, in Austria, dove viene arricchito con semi di finocchio o altri semi o erbe del territorio.

La segale fornisce carboidrati, proteine, vitamine (gruppo B, E), sali minerali quali magnesio, fosforo, ferro, potassio e calcio.

È uno dei cereali con la quantità maggiore di fibre, sia solubili sia insolubili, che promuovono la regolarità intestinale, modulano i valori glicemici e promuovono la salute cardiovascolare. Queste caratteristiche lo rendono un alimento molto indicato per chi ha diabete e sindrome metabolica. I suoi sali minerali sono un valore aggiunto in termini di benefici per la salute delle ossa. È un cereale che contiene glutine e pertanto non è adatto alle persone intolleranti o celiache.


Segale – cottura di base

250 g di segale

500 g di acqua

sale marino

Lavate la segale e lasciatela in ammollo per tutta la notte con la proporzione d’acqua indicata e che userete anche per la cottura. In una pentola versate la segale con la sua acqua di ammollo, coprite con un coperchio ben aderente e portate a bollore, poi salate. Abbassate la fiamma al minimo e fate cuocere per 50 minuti.



segue


Attenzione ai prodotti gluten free

Fino a non molto tempo fa nei supermercati i prodotti senza glutine scarseggiavano mentre ora la scelta è davvero vasta. L’industria alimentare ha colto l’esigenza e ne ha approfittato per immettere sul mercato molti prodotti dedicati e, per ampliare il numero dei consumatori, ha spinto il marketing e la pubblicità a veicolare messaggi non proprio corretti. Sono infatti numerose le persone che consumano alimenti senza glutine senza avere una reale necessità, credendo che questi prodotti «facciano bene». Sfatiamo questa credenza che, al contrario, potrebbe rivelarsi dannosa.

Le persone che soffrono di celiachia devono necessariamente e strettamente seguire una dieta priva di glutine perché il loro organismo sviluppa una risposta infiammatoria al glutine non digerito manifestando una serie di sintomi e in generale una incapacità di assorbire i nutrienti provenienti dai cibi. Ma in assenza di tale diagnosi è del tutto inutile ricorrere ai prodotti gluten free perché è provato che fanno aumentare il rischio di obesità e patologie cardiovascolari. I prodotti industriali gluten free sono infatti ricchi di zuccheri e amidi ma privi di altri valori nutrizionali necessari. Ecco perché consigliamo a chi non è celiaco o intollerante di astenersi del tutto dai cibi industriali senza glutine, e a chi è stata diagnosticata tale patologia suggeriamo di farne un uso morigerato: sono molti gli alimenti disponibili in natura privi di glutine, meglio quindi ricorrere a questi per preparare i propri pasti.



Le verdure di terra e le verdure di mare

Verdure di terra

Le varietà di verdure che l’uomo in passato utilizzava erano moltissime; in tempi relativamente recenti, l’agricoltura ha però dato più spazio alle verdure più redditizie perché più produttive, penalizzando specie di grande importanza sul piano nutrizionale. Sono chiamate «verdure dimenticate» perché non le troviamo nei supermercati, in pochi le conoscono e sono state dimenticate anche da molti contadini. Parliamo della pastinaca, il ramolaccio, la bardana, la borragine, o ancora la portulaca (tra l’altro ricca di omega-3).

Le verdure sono le nostre migliori alleate per la salute in quanto preziose fonti di sali minerali quali calcio, fosforo, ferro, potassio, sodio, di vitamine, di fibre, di straodinari fitocomposti e contengono inoltre piccole percentuali di proteine, zuccheri e grassi. Il segreto sta nel variare il più possibile.

Possiamo dividere le verdure in tre categorie:


	verdure a radice che crescono sotto il livello della terra (carote, daikon, ramolaccio, pastinaca, radici di tarassaco, di porri, zenzero eccetera);

	verdure che crescono a livello della terra (cipolle, rape, cipollotti, finocchi, zucchine, zucca, cavoli eccetera);

	verdure a foglia verde che crescono sopra il livello della terra (prezzemolo, catalogna, crescione, lattuga, broccoli, cavolo nero, sedano, insalate eccetera).



Le sostanze presenti in ogni singola verdura si concentrano in quantità differente e risultano essere più efficaci se le mangiamo nella stagione in cui naturalmente maturano.

Abbiamo detto che le verdure sono il passaporto per il nostro benessere, ma ci sono alcune eccezioni. Il consumo di alcuni ortaggi andrebbe limitato: le patate, perché contengono amido facilmente metabolizzabile che fa salire velocemente la glicemia; quelle molto ricche di acido ossalico (come pomodori, spinaci, asparagi) che ostacola l’assorbimento del calcio. Naturalmente questo non vuol dire che non si debbano mangiare, ma sicuramente andrebbero consumati con minore frequenza rispetto ad altre verdure che sarebbero invece da consumare più spesso.

A seconda della tipologia, e in base alla ricetta che vogliamo preparare, le verdure possono essere cotte in vari modi: marinate, scottate, bollite, a vapore, soffritte, stufate, a pressione, al forno, fritte in immersione (tempura). Da non dimenticare le verdure pressate (insalatini) e fermentate: alimenti da inserire quotidianamente nella nostra dieta.


L’importanza della foglia verde

La foglia verde è una tipologia di verdura che è bene consumare molto spesso (variandola a seconda della stagione). È scientificamente provato che migliora l’anemia, sia per il contenuto di ferro molto assimilabile sia per l’abbondante clorofilla, la quale sembra agire come stimolante alla formazione di emoglobina, avendo numerose affinità strutturali.

Le verdure a foglia verde vanno appena scottate in acqua bollente salata (3-4 minuti) e condite con del succo di limone o un altro agrume. La vitamina C contenuta nel limone unita alla leggera cottura rendono biodisponibile il ferro di queste verdure.



Consumiamo solo quando è strettamente necessario, in momenti di urgenza o se non abbiamo altro disponibile, le verdure conservate sottovetro o in lattina, per le quali suggeriamo di prestare particolare attenzione alla lettura delle etichette: spesso hanno aggiunta di zuccheri e conservanti. Laviamo bene le verdure e per quelle a radice suggeriamo l’utilizzo della spazzolina in fibra vegetale, evitando di togliere loro la buccia.

Abbiamo ribadito ancora una volta l’importanza della stagionalità: in apparenza sembra una cosa ovvia ma non lo è perché ormai nei supermercati troviamo ogni tipo di frutta e verdura tutto l’anno. Questo è stato possibile grazie all’agricoltura moderna che con l’uso di sostanze chimiche o di coltivazioni in serra o in ambienti artificiali ha «forzato» il ciclo naturale e ha modificato profondamente la qualità delle verdure e dei prodotti agricoli più in generale: oggi, infatti, sono generalmente più grandi rispetto a un tempo e di sapore sciapo. Per non parlare gli ortaggi che arrivano dall’altra parte del pianeta, coltivati sì nella loro stagione, ma che spesso è diversa dalla nostra, con un impatto ambientale non trascurabile. Riappropriarsi della stagionalità locale è sicuramente una scelta di maggiore sostenibilità, ma è anche una scelta di benessere. Infatti, come alcun lavori scientifici hanno evidenziato, frutta e verdura di stagione hanno un contenuto di nutrienti superiore, come per esempio la vitamina C. Inoltre, come condiviso in precedenza a proposito delle stagioni e dell’equilibrio nel piatto, scegliere gli alimenti di stagione ci permette di nutrirci con i cibi più adatti in relazione all’ambiente in cui viviamo.

Un’ultima considerazione di buon senso. È noto che una corretta alimentazione, che punta a essere quanto più sana possibile, deve essere varia e consumare verdura di stagione aiuta a rispettare questo principio senza nemmeno doverci sforzare noi di creare delle varianti: basta rispettare la stagionalità e quello che di giorno in giorno Madre Natura offre.



	Gennaio
	Barbabietole, broccoli, carciofi, cardi, carote, catalogna, cavolfiori, cavoli, cavoli cappuccio, cavoli verza, cavolini di Bruxelles, cicorie, cime di rapa, cipolle, finocchi, indivia, lattuga, porri, radicchio rosso, rape, scorzonera, sedano, valeriana, zucche.



	Febbraio
	Barbabietole, broccoli, carciofi, cardi, carote, catalogna, cavolfiori, cavoli, cavoli cappuccio, cavoli verza, cavolini di Bruxelles, cicorie, cime di rapa, cipolle, finocchi, indivia, lattuga, porri, radicchio rosso, rape, scorzonera, sedano, valeriana, zucche.



	Marzo
	Asparagi, broccoli, carciofi, carote, cavolfiori, cavoli verza, cavolini di Bruxelles, cicorie, cime di rapa, cipolle, crescione, finocchi, indivia, lattuga, porri, rape, rosmarino, rucola, scorzonera, sedano, valeriana.



	Aprile
	Aglio orsino, asparagi, broccoli, carciofi, carote, cavolfiori, cavoli cappuccio, cavoli verza, cicorie, cime di rapa, cipolle, erba cipollina, finocchi, indivia, lattuga, porri, radicchio, rapanelli, rape, rucola, sedano, spinaci, valeriana.



	Maggio
	Aglio orsino, asparagi, barbabietola, bietole, borragine, broccoli, carote, cavolfiori, cavoli cappuccio, cavoli verza, cicorie e cicorini, cipolle, crescione, daikon, erba cipollina, finocchi, indivia, lattuga, malva, ortica, portulaca, rapanelli, rape, rucola, sedano, spinaci, tarassaco, valeriana.



	Giugno
	Aglio orsino, asparagi, barbabietole, basilico, bietole, broccoli, carciofi, carote, cavolfiori, cavoli cappuccio, cetrioli, cicorie, cipolle, coste, daikon, finocchi, fiori di zucca, indivia, lattuga, ortica, portulaca, rapanelli, rape, rucola, scalogno, sedano, spinaci, tarassaco, valeriana, zucchine.



	Luglio
	Barbabietole, basilico, bietole, carote, cavoli cappuccio, cetrioli, cicorie, cipolle, coste, daikon, fiori di zucca/zucchina, indivia, lattuga, melanzane, peperoni, pomodori, porri, rapanelli, rape, rucola, scalogno, sedano, spinaci, tarassaco, valeriana, zucchine.



	Agosto
	Barbabietole, basilico, bietole, carote, cavoli cappuccio, cetrioli, cicorie, cipolle, coste, daikon, fiori di zucca/zucchina, indivia, lattuga, melanzane, peperoni, pomodori, porri, rapanelli, rape, rucola, scalogno, sedano, spinaci, taccole, valeriana, zucche, zucchine.



	Settembre
	Barbabietole, basilico, bietole, carote, cavoli cappuccio, cetrioli, cicorie, cipolle, coste, daikon, fiori di zucca/zucchina, indivia, lattuga, porri, radicchio rosso, rape, spinaci, valeriana, zucche, zucchine.



	Ottobre
	Barbabietole, bardana (radice), bietole, broccoli, carciofi, carote, cavolfiori, cavoli cappuccio, cavoli verza, cicorie, cipolle, coste, finocchi, funghi, indivia, lattuga, porri, radicchio rosso, rapanelli, rape, scorzonera, sedano, sedano rapa, tarassaco (radice), zucche.



	Novembre
	Barbabietole, bardana (radice), bietole, broccoli, carciofi, cardi, carote, cavolfiori, cavoli cappuccio, cavoli verza, cavolini di Bruxelles, cicorie, cipolle, coste, finocchi, funghi, indivia, lattuga, porri, radicchio rosso, rapanelli, rape, scorzonera, sedano, sedano rapa, tarassaco (radice), zucche.



	Dicembre
	Barbabietole, broccoli, carciofi, cardi, carote, cavolfiori, cavoli cappuccio, cavoli verza, cicorie, cavolini di Bruxelles, cime di rapa, cicorie, coste, finocchi, indivia, lattuga, porri, radicchio rosso, rape, scorzonera, sedano, sedano rapa, tarassaco (radice), valeriana, zucche. 




Verdure di mare

Sono oltre 25.000 le specie di alghe esistenti: un alimento da sfruttare per integrare la nostra dieta. Il consumo delle alghe in Europa era conosciuto ancor prima della diffusione di abitudini e stili alimentari orientali. Nel Galles, da tempo immemorabile, si vendono alghe nei mercatini sul mare, in Norvegia si confeziona un pane di alghe e anche in alcune zone costiere italiane fanno parte della tradizione culinaria. Dal punto di vista terapeutico, le alghe erano note sia agli antichi greci sia ai romani: il medico greco Dioscoride le consigliava nella cura della gastrite, nei disturbi intestinali e di fegato, mentre Plinio il Vecchio ne raccomandava il consumo per problemi di gotta, malattia al tempo diffusa tra la nobiltà romana.

Tutte le alghe possiedono inoltre la capacità di ridurre i livelli di colesterolo e dei lipidi nel sangue e chelano (sequestrano) i metalli pesanti.

Le alghe contengono elevate concentrazioni di sali minerali e sostanze contenute nel loro habitat marino, tanto che in esse lo iodio si trova a concentrazioni elevatissime, sino a 10.000 volte superiori a quelle presenti nell’acqua di mare (a questo proposito suggeriamo a chi ha problemi alla tiroide di confrontarsi con il medico o il nutrizionista per il loro consumo); forniscono inoltre un buon apporto in vitamine C e del gruppo B. Questi prodotti del mare possiedono anche una potente azione detossificante. Combinate con altri ingredienti e cucinate con cura, le verdure di mare possono ampliare l’orizzonte nelle nostre preparazioni culinarie.

Conservazione 

Le verdure marine normalmente reperibili sono essiccate e possono quindi essere conservate a lungo. Dopo aver aperto il pacchetto, è consigliabile riporle in un barattolo di vetro chiuso. A volte si possono formare delle macchioline bianche e normalmente si tratta di cristalli di sale affiorati in superficie.

Uso

Alcuni tipi di alghe necessitano di ammollo per essere utilizzate, altre, come le alghe nori in fogli, vanno appena tostate sulla fiamma e si possono consumare anche secche.

Quando vengono messe a bagno si espandono considerevolmente. Suggeriamo di conservare l’acqua d’ammollo, filtrarla e utilizzarla per la cottura. Per tagliare le alghe secche suggeriamo l’utilizzo della forbice mentre per le alghe ammollate è bene utilizzare un coltello ben affilato.

Come abbiamo detto, la tradizione orientale include da sempre un gran numero di alghe nella preparazione dei piatti. Ma le alghe sono da sempre utilizzate anche in alcune zone delle coste meridionali italiane e, siccome hanno proprietà davvero straordinarie, impariamo a conoscerle in modo da utilizzarle per arricchire la nostra alimentazione. Una raccomandazione: è importante non esagerare. Sono preziose alleate ma consigliamo di introdurle nella dieta a piccole dosi e non tutti i giorni. In più, per chi non le ha mai mangiate, il loro odore potrebbe inizialmente infastidire, quindi il consiglio è di inserirle pian piano scovando le ricette che più soddisfano il palato.

Agar agar: è un sottoprodotto di alghe rosse utilizzato per la preparazione del kanten o altre ricette a base di gelatina. Deriva da un’alga rossa (Gelidium corneum) dall’alto contenuto di mucillagine (65%) e di alginato (sostanza gelatinosa) che cresce lungo le coste del Giappone per poi essere trasformata in stecche lucenti, inodori e leggere. Queste vengono trasformate e proposte in commercio sotto forma di fiocchi, polvere, fili o lasciati in stecche. La sua azione apporta grandi benefici per l’intestino pigro, favorendo il transito intestinale. Per il suo basso contenuto calorico e per la quantità irrisoria di cui se ne fa uso, non è considerato un ingrediente nutriente pur contenendo vitamine, sali minerali (in particolare potassio), e tracce di altri micronutrienti.

Dulse: già consumata dalle popolazioni dell’Europa nord-occidentale, l’alga dulse veniva masticata durante le marce degli antichi guerrieri celtici e nordici. Tra le alghe è la più ricca di ferro, contiene in abbondanza anche potassio, magnesio, iodio e fosforo.

Hijiki: in questa alga sono presenti in abbondanza i minerali più importanti, oltre a oligoelementi che hanno la funzione di tonificare il corpo, purificare il sangue mantenendo costante il livello degli zuccheri, rendere i capelli forti e lucidi.

Kombu: in Occidente è conosciuta come alga kelp. È ricca di acido alginico che agisce a livello intestinale legandosi alle tossine ed eliminandole attraverso il colon. È utilizzata per la cottura dei legumi.

Nori: o lattuga di mare, è la più gradita soprattutto per chi si avvicina alle alghe per la prima volta. Fornisce un alto apporto in ferro e proteine; contiene vitamina C e B1 ed è particolarmente ricca di vitamina A. Tra le sue azioni riduce il tasso di colesterolo nel sangue, contribuendo alla eliminazione dei depositi di grasso. In Europa, per tradizione, viene raccolta allo stato selvatico, lessata fino a farla diventare gelatina e fritta con farina d’avena per produrre il pane di alga rossa.

Wakame: prezioso ingrediente per la classica zuppa di miso, è particolarmente ricca di calcio, contiene vitamine del gruppo B e vitamina C. Utile per alleviare i disagi della sindrome premestruale e rafforzare le ossa. È anche fonte di omega-3.

I funghi

Si stima che i primi funghi siano apparsi sulla terra più di 800 milioni di anni fa, e la loro presenza sul nostro pianeta è capillare, arrivando sino a ottomila metri di altitudine. Da un punto di vista evolutivo non possono essere assimilati alle piante, in quanto non hanno radici e non operano la fotosintesi clorofilliana, ma si nutrono attraverso ciò che assorbono dall’ambiente in cui vivono. Il loro apporto nel ciclo della vita è di fondamentale importanza, così come alcuni funghi possono esserlo per la nostra salute.

La storia sull’uso dei funghi come medicinale risale almeno a cinquemila anni fa: di alcuni i nostri antenati hanno apprezzato l’effetto curativo, di altri hanno sperimentato le proprietà tossiche e di altri ancora gli effetti allucinogeni e di apertura alla comunicazione con il mondo divino attraverso la visione procurata dalla loro assunzione.

Oggi, studi scientifici hanno dimostrato le loro peculiarità farmacologiche. Generalmente parlando possiamo affermare che ci sono funghi che svolgono un’azione modulante sul sistema immunitario rafforzandolo; prevengono insorgenza di tumori e intervengono proteggendo i tessuti che potrebbero essere danneggiati durante i protocolli farmacologici ufficiali (chemio o radioterapia); riducono colesterolo e glicemia; sono disintossicanti; aumentano la resistenza del corpo, sostenendolo davanti a stress fisici ed emotivi. I funghi in questione sono: agaricus, cordyceps, maitake, reishi, shitake.

Lo shitake è il fungo più conosciuto e utilizzato come ingrediente nella preparazione della zuppa di miso per le seguenti peculiarità: ha la capacità di eliminare il sale accumulato da un passato alimentare prevalentemente basato sul consumo di carne, formaggi salati, salumi; scioglie il colesterolo e favorisce la diuresi; riduce il rischio di ammalarsi di cancro, modula il sistema immunitario; contiene sali minerali come silice, magnesio, potassio, fosforo e vitamine del gruppo B.

Come le alghe, il consiglio è di introdurli nell’alimentazione senza esagerare ma per variare e arricchire la nostra dieta.

I legumi

Appartenenti alla famiglia delle Leguminosae con le loro circa 13.000 specie sono tra le famiglie più numerose del regno vegetale. Utilizzati da sempre dall’uomo come fonte di sostentamento, i legumi sono preziosi nell’alimentazione umana per il loro elevato contenuto proteico, una scarsa quantità di grassi e un buon apporto in carboidrati e fibre. Sono naturalmente senza glutine, quindi adatti anche a celiaci e intolleranti al glutine.

Molti piatti della tradizione (per esempio la pasta e fagioli così tipicamente mediterranea) associano ai legumi un cereale, completando il profilo nutrizionale proteico.

Caratteristiche

La caratteristica principale dei legumi è la capacità di rallentare la velocità di assorbimento dei grassi e degli zuccheri nel sangue, innalzando solo moderatamente glicemia e insulinemia. Per questo motivo, così come i cereali integrali, anche i legumi possono partecipare a pieno titolo nella prevenzione di patologie come il diabete. Inoltre, hanno una funzione antinfiammatoria e sembrano svolgere un’azione preventiva nei confronti di alcuni tipi di cancro, malattie cardiovascolari e osteoporosi. Sono ricchi di fibre, che aiutano ad agevolare il transito intestinale e contrastare la stitichezza. Contengono anche fibre solubili prebiotiche, come oligosaccaridi (raffinosio, stacchiosio, verbascosio), che vengono fermentati dal microbiota per produrre acidi grassi a catena corta (SCFA: acetato, proprionato, butirrato); sono questi i responsabili di flatulenza e gonfiore, se i batteri dell’intestino non sono in equilibrio (disbiosi) o se non si è abituati a consumarli spesso.

I legumi sono poveri di aminoacidi solforati, quindi l’aminoacido essenziale metionina è carente. Tuttavia, ricordiamo che legumi e cereali integrali, associati sapientemente, possono coprire il fabbisogno qualitativo e quantitativo di proteine dell’uomo. Questo abbinamento rende il loro apporto proteico equivalente a carne o pesce.

Conservazione 

I legumi possono essere consumati freschi oppure secchi. I legumi freschi (meglio se con il baccello) dovranno essere conservati in frigorifero, o comunque in un luogo fresco e arieggiato, e consumati entro breve tempo; i legumi secchi, se tenuti in un luogo asciutto e in un contenitore di vetro lontano dalla luce, si possono mantenere a lungo (tenete conto che più sono vecchi più si induriscono e per questo motivo avranno bisogno di tempi di ammollo e cottura più lunghi).

Lavaggio e ammollo

Scegliamo il nostro legume e prendiamone la quantità che ci serve; versiamolo in una terrina e aggiungiamo dell’acqua. Come per i cereali, muoviamoli con la mano per permettere alle impurità di affiorare. Facciamo questa operazione un paio di volte, sciacquiamo in acqua corrente e mettiamo in ammollo in abbondante acqua fresca. Al fine di diminuire la flatulenza che il loro consumo genera in tante persone, l’acqua di ammollo andrebbe cambiata più volte; un altro consiglio è aggiungere foglie di alloro con uno spicchio di aglio schiacciato, oppure dei semi di finocchio messi in un sacchettino apposito, o ancora un pezzetto di alga kombu. Gli ingredienti aggiunti durante l’ammollo saranno gli stessi che andranno inseriti in cottura. L’acqua utilizzata per l’ammollo dovrà essere sostituita con altra acqua per la cottura. Riutilizziamo l’acqua cambiata per innaffiare le piante: non sprechiamola!

Cottura

La maggior parte dei legumi secchi deve restare in ammollo per molto tempo (dalle 4 alle 12 ore) prima di procedere alla cottura, fatta eccezione per le lenticchie rosse decorticate, i piselli spezzati e altri legumi spezzati o di piccole dimensioni, per i quali l’ammollo è opzionale. La cottura deve avvenire in acqua rigorosamente senza sale, in quanto la sua presenza indurirebbe la buccia allungando i tempi di cottura. I tempi devono essere scrupolosamente rispettati perché una cottura insufficiente dei legumi diminuisce la disponibilità delle proteine, genera gonfiore addominale e scarsa digeribilità.



	Tipo di legume
	Tempi d’ammollo
	Rapporto acqua
	Tempi di cottura



	Pentola
	Pentola a pressione



	Legumi di piccole dimensioni come lenticchie decorticate, mung, piselli spezzati
	Non necessario
	1:3
	25’-30’
	15’-20’



	Legumi di medie dimensioni come azuki, fagioli dall’occhio, lenticchie verdi o di montagna eccetera
	4 ore
	1:3 in pentola a pressione 1:4 in pentola
	45’ 50’-60’ per gli azuki
	35’



	Legumi grandi come ceci, borlotti, cannellini, fave eccetera
	8/12 ore
	1:4
	1 ora e 30’
	1 ora 




I tempi di cottura possono variare. I riferimenti sono dettati unicamente dalla nostra esperienza.

Alcuni suggerimenti

Il problema più frequentemente associato al consumo di legumi è la formazione di gas intestinali. Abbiamo visto che rispettare i tempi di ammollo e di cottura è fondamentale per ridurre questo spiacevole inconveniente, ma a volte è la diretta conseguenza di un’insufficiente masticazione o di un consumo non appropriato. Tenete presente che non è necessario mangiarne grandi quantità per usufruire dei vantaggi nutrizionali da loro apportati: qualche cucchiaio, in base alle proprie esigenze nutrizionali, è sufficiente a integrare le proteine del cereale e a fornire quantità significative delle altre sostanze nutritive.

Ogni legume ha sue peculiarità nutrizionali che ora vedremo nel dettaglio.

Azuki: sono una varietà di fagioli e hanno proprietà depurative; contengono sostanze che preservano la salute di ossa, cervello e sistema immunitario; stimolano le attività renali favorendo la diuresi e l’eliminazione di tossine.

Ceci: originari dell’Asia, i ceci sono uno tra i primi alimenti consumati dall’uomo. Cicer arietinum è il nome botanico, dato perché pare richiamasse la forma della testa di un ariete. I ceci hanno un contenuto proteico inferiore a fagioli e lenticchie, ma sono più ricchi in grassi e dunque più energetici e morbidi. Sono rimineralizzanti e contribuiscono a mantenere controllati i livelli di glucosio e colesterolo ematico. Hanno la capacità di dissetare pur mantenendo un effetto diuretico. Si possono consumare nelle zuppe, nel pane, o accompagnati alla pasta (pasta e ceci); un piatto particolarmente sfizioso è la farinata di ceci.

Fave: originarie dell’Africa settentrionale, erano già conosciute nell’antico Egitto. In Italia sono consumate prevalentemente nelle regioni del Sud. Il valore nutrizionale delle fave è particolarmente interessante per l’apporto proteico (27 g di proteine per 100 g nel prodotto essiccato) e per il contenuto di niacina. Devono evitare le fave le persone che soffrono di favismo a causa di un deficit enzimatico che causa anemia emolitica. Questo è il difetto genetico più comune al mondo nell’uomo, e in Italia colpisce circa 400.000 persone.

Fagioli: si suddividono in due grandi tipologie: i fagioli nativi europei (genera Vigna Savi) e quelli introdotti dalle Americhe (genera Phaseolus). Dal punto di vista nutrizionale, danno un importante apporto proteico; per l’elevato contenuto in fibre sono un alimento saziante e contribuiscono alla prevenzione dell’obesità; aiutano a regolarizzare il transito intestinale; svolgono un’azione diuretica e sono rimineralizzanti per il loro contenuto in calcio, potassio e ferro.

Fagioli mung: la loro natura rinfrescante li rende adatti in presenza di stati febbrili e di tutti quei problemi legati a infiammazione uro-genitale come leucorrea, prurito genitale, tumefazione testicolare, ma anche edemi, ritenzione di liquidi eccetera. I fagioli mung sono un’ottima fonte di proteine, fibre alimentari, minerali e vitamine. È stato documentato che migliorano l’iperglicemia, l’iperlipemia e l’ipertensione; possiedono attività epatoprotettive e immunomodulatorie. Recenti studi hanno rilevato la presenza di vari polifenoli neuroprotettivi e sono quindi considerati utili per la prevenzione della malattia di Alzheimer.

Fagioli neri: con azione umidificante e diuretica, i fagioli neri aumentano la sensazione di sazietà e producono risposte glicemiche e insulinemiche modeste; possiedono proprietà antimicrobiche e antinfiammatorie.

Lenticchie: il consumo di lenticchie, legume originario dell’Asia Minore, risale a tempi remoti, come dimostrano ritrovamenti archeologici effettuati in Turchia risalenti al 5500 a.C. e in tombe dell’antico Egitto databili intorno al 2500 a.C. Sono un’importante fonte di proteine e un buon rimineralizzante per la presenza di fosforo, calcio, potassio e soprattutto ferro. Risultano utili per chi ha bisogno di aumentare la quantità di ferro nella dieta; modulano la glicemia e quindi sono adatte alle persone diabetiche; sono un valido ricostituente e hanno inoltre la peculiarità di facilitare il transito intestinale.

Per chi soffre di disturbi intestinali, si suggerisce l’utilizzo di lenticchie rosse decorticate, consigliate anche a chi si sta approcciando a includere maggiormente nell’alimentazione il consumo di legumi.

Le varietà su cui possiamo contare sono tantissime, basta scegliere. Si possono preparare in umido, nella zuppa, con la pasta o con il riso; si possono farcire dei panini proponendole in versione burger, ma anche come crema spalmabile su tartine per degli antipasti sfiziosi. Le lenticchie sono versatili, facili da cucinare e piacciono ai bambini.

Soia gialla: la soia è coltivata in Cina da millenni, mentre in Occidente le prime piantagioni commerciali vennero approntate intorno al 1929; l’intero raccolto era inizialmente destinato alla produzione di salsa di soia, ma da allora la diffusione e la notorietà della soia hanno avuto un continuo crescendo, sia per l’alimentazione umana sia per le diverse applicazioni industriali di questo legume. Purtroppo oggi costituisce la principale coltura transgenica.

La soia è un legume resistente, estremamente adattabile e facilmente trasformabile in una vasta gamma di prodotti. È particolarmente ricca di proteine, circa 36%, con un ottimo profilo aminoacidico; ha un alto contenuto di acidi grassi essenziali: acido alfa-linolenico (omega-3) e acido linoleico (omega-6); è una buona fonte di calcio; contiene lecitina, importante per la sua funzione emulsionante di mantenere in sospensione il colesterolo ematico evitando che si depositi sulle pareti delle arterie. È una buona fonte di isoflavoni (fitoestrogeni, genisteina e daidzeina) che agiscono in maniera antagonista agli estrogeni naturali, competendo per il legame allo stesso recettore inibendolo. Equilibrando l’azione estrogenica, aiutano ad alleviare i disturbi della menopausa ed esercitano un’azione protettiva nei confronti del tumore al seno e all’utero nelle donne. Nell’uomo gli isoflavoni sembrano avere un’azione protettiva diminuendo il rischio di tumore alla prostata. Le donne e gli uomini asiatici che da secoli usano la soia sono infatti meno colpiti dal tumore al seno, all’utero e alla prostata. Tuttavia la soia contiene anche antinutrienti cone acido fitico, inibitori della tripsina e saponine che la rendono poco digeribile, per questo in Oriente non viene utilizzata intera come noi usiamo i legumi, ma più frequentemente è trasformata in prodotti di grande valore nutrizionale come miso, tamari, shoyu, tempeh, tofu, natto eccetera. Questi sono i prodotti della lavorazione tradizionale della soia che consigliamo, oggi prodotti anche in Italia da soia italiana; mentre altri derivati da processi industriali li sconsigliamo, se non per consumi occasionali.

Alimentazione di origine animale

Pesce

La comunità scientifica è concorde nell’affermare che la fonte proteica di origine animale da privilegiare è quella proveniente dal pesce. Negli ultimi anni, da quando lo studio del WCRF ha evidenziato che la carne rossa aumenta il rischio di ammalarsi di cancro, il consumo di pesce si è impennato senza considerare le conseguenze: non dobbiamo semplicemente sostituire il pesce con la carne, dobbiamo entrare nell’ordine di idee che è consigliabile una riduzione del consumo.

Pesci e molluschi costituiscono un’ottima fonte di proteine animali e il grasso contenuto presenta alti livelli di omega-3, ma, come per tutte le cose, l’importante è non abusarne.

I problemi maggiori legati al consumo di prodotti ittici sono i mari inquinati, in particolare a causa delle microplastiche che vengono assunte dai pesci e che a loro volta sono mangiati dagli esseri umani; l’efferatezza della pesca, che sta distruggendo l’ecosistema marino e la biodiversità; e la presenza di mercurio che si accumula nei muscoli e nel tessuto adiposo della fauna marina. Ecco perché nei pesci anziani e di grandi dimensioni – ovvero quelli in cima alla piramide alimentare come il tonno, il pesce spada – la quantità di mercurio è maggiore rispetto ai pesci piccoli, e ovviamente molto dipende dal grado di inquinamento delle acque in cui vivono.

Il pesce pescato proveniente da pesca sostenibile rimane la scelta più salutare, ancora meglio se lo andiamo a pescare noi con la canna da pesca; diverso è il pesce da allevamento che non si discosta (né per efferatezza né per tipo di alimentazione) dagli allevamenti intensivi degli animali da terra (mucche, polli, maiali eccetera). Un’ultima indicazione che riguarda la scelta: cerchiamo di mangiare pesce locale. A chi abita in territori di lago o di fiume suggeriamo di privilegiare i pesci di acqua dolce rispetto a quelli di mare perché anche in questo caso la filiera corta riduce l’impatto ambientale.

Cottura

Per creare le nostre ricette a base di pesce possiamo utilizzare diverse tecniche di cottura in base al piatto che vogliamo creare e al tipo di pesce che dobbiamo cucinare. Con i pesci di taglia piccola (alborelle, latterini, molluschi e piccoli crostacei) possiamo preparare delle fritture, dei sughi, oppure organizzare delle ottime preparazioni sott’aceto (pesce in carpione); i pesci più grossi come trota, cefalo, sarago, orata, dentice possono essere cucinati al cartoccio, al forno ma anche sulla brace; per quanto riguarda i pesci di grossa taglia, che generalmente vengono venduti a tranci, si possono cucinare alla griglia, in padella, al forno. Insaporiamo il pesce con delle erbe aromatiche adatte come finocchietto, aneto, maggiorana, prezzemolo oppure spezie come pepe, zenzero, wasabi; ottimo l’affiancamento con gli agrumi.

Carne

Come abbiamo visto nel primo capitolo, gli antropologi hanno individuato tre momenti in cui il cervello umano ha subìto un’espansione di volume. Una di queste svolte epocali si è verificata circa 2 milioni di anni fa quando nella dieta dell’uomo cacciatore-raccoglitore il consumo di carne è aumentato. Se ne deduce che la carne è stato uno degli alimenti che ha contribuito in modo importante nel suo processo evolutivo.

Nel recente passato, però, il cibo di origine animale era un privilegio dei più ricchi, e, insieme allo zucchero, era molto presente nella loro dieta con non pochi problemi alla salute; di contro, il povero soffriva di denutrizione a causa della sua condizione e per fattori climatici (danni ai raccolti), soprusi, guerre e carestie. Che il medico consigliasse l’integrazione di carne, latte e uova nella dieta era comprensibile (anche se di fatto non potevano permetterselo), ma questo, nel tempo, ha alimentato la credenza che le proteine animali fossero più nobili e necessarie di quelle vegetali.

Verso la fine degli anni Settanta del Novecento, quando il cibo di origine animale è diventato accessibile a tutte le classi sociali, la decisa svolta verso un maggiore consumo di prodotti animali era prevedibile. Parallelamente anche il nostro stile di vita si è modificato: più sedentario, con meno attività all’aria aperta, meno esposto alle variazioni climatiche (in casa, in auto, in ufficio, al ristorante, al cinema, ovunque la temperatura è sempre calda, a volte fin troppo). Il risultato è che anche i nostri fabbisogni energetici sono cambiati. L’eccesso di consumo di carne a cui siamo giunti oggi deriva sicuramente da questi processi, ma anche dal condizionamento che riceviamo dai mass media: i prodotti animali ci vengono presentati in forma sempre più seducente con confezioni sigillate e ben composte che non ci fanno pensare al percorso che ha compiuto l’animale e a come è stato preparato e confezionato. Senza contare che il prodotto può presentarsi benissimo ma al suo interno potrebbe nascondere sostanze contaminanti, ormoni, antibiotici, diserbanti, pesticidi e microplastiche. Tutti «elementi invisibili» a occhio nudo ma rilevabili attraverso analisi di laboratorio e che negli anni producono un dannoso «effetto accumulo» nel nostro organismo.

La relazione esistente tra il consumo di cibo animale (in particolare di carni rosse) e malattie degenerative, tumori compresi, è un argomento molto discusso e spesso viziato tra chi sostiene un’alimentazione vegetariana e chi ritiene che la presenza della carne nella nutrizione umana sia fondamentale.

Le ricerche scientifiche, negli ultimi vent’anni, hanno riscontrato che le carni rosse non sono raccomandabili, ma, per chi non volesse eliminarle dalla dieta, si raccomanda di non superare i 300-500 g a settimana, mentre per le carni conservate non c’è un quantitativo minimo e si consiglia di limitare il più possibile o evitare il consumo. Un loro abuso, infatti, aumenta il rischio di alcuni tipi di cancro, diabete, infarto e problemi cardiovascolari, obesità; mentre una dieta prevalentemente basata su alimenti di origine vegetale sembra ridurlo.

La scelta se mangiare carne o privilegiare una nutrizione a base di vegetali è del tutto personale ma, pur rispettando le differenti visioni, vorremmo aggiungere altre informazioni che non sono da sottovalutare; anzi, possono rivelarsi uno spunto di riflessione per una scelta più consapevole.

Ogni anno vengono macellati in Italia circa 700 milioni di animali tra cui 533 milioni di polli, 11 milioni di suini e oltre 2,5 milioni di bovini. I numeri sono impressionanti, ma il consumatore ne è del tutto inconsapevole. Oggi la carne si compra per lo più al supermercato delegando così l’uccisione all’industria alimentare; in questo modo non ci si rende conto della storia che c’è dietro quella fettina di vitello, quel petto di pollo o quella costata; soprattutto non ci si rende conto di quanta sofferenza c’è dentro ciò che mangiamo. Nelle civiltà contadine era diverso: l’uccisione dell’animale era un momento importante, collettivo, di festa, di gratitudine e di rispetto per quell’unico animale che con il suo sacrificio avrebbe sfamato numerose famiglie.

Tra divorare carne e non mangiarne per niente può esserci un consumo consapevole. L’invito è quello di acquistare carne da allevamenti al pascolo dove l’animale vive libero di muoversi, si ciba di alimenti genuini e al momento della macellazione gli vengono evitate inutili sofferenze.

Ecco, seguire la filiera della carne – come viene nutrita, come viene prodotta, come viene immessa sul mercato e come viene cucinata dall’industria alimentare – sono informazioni che necessariamente dobbiamo conoscere. Parlando di bovini, abbiamo trasformato animali erbivori in mangiatori di cereali, con non pochi danni per la loro salute, quella dell’ambiente e non ultimo per quella di chi li mangia. Ma quanto incide questo cambiamento sulla qualità della carne?

In Italia si producono 6 milioni di tonnellate di mais (insufficienti) per l’alimentazione animale; un tempo, mucche, vitelli e manzi passavano quasi tutta la vita sui pascoli erbosi; oggi vivono in vere e proprie città animali «densamente popolate». Scelte politiche? Possibile. Di fatto, la carne, che era un piatto da consumare occasionalmente e per lo più durante le feste, è diventata economicamente e quantitativamente così disponibile da poterla mangiare tutti i giorni, più volte al giorno.

Gli allevamenti intensivi hanno immesso sul mercato più disponibilità di prodotto, ma hanno dato origine a nuovi problemi: una minore fertilità dei campi, a cui si sopperisce con i fertilizzanti chimici, e una maggiore difficoltà nella gestione dei rifiuti animali. Sembra un’affermazione banale, ma l’erba ha bisogno dei bovini così come i bovini hanno bisogno dell’erba in un processo di mutuo soccorso e reciproca sussistenza. Le erbe offrono ai ruminanti un pasto pregiato che viene convertito in altrettante pregiate proteine, mentre il mais è povero e non offre vantaggi nutrizionali all’animale e di conseguenza all’uomo che se ne ciba. Il motivo per cui il mais è presente nell’alimentazione dei bovini in una percentuale così importante è che fa ingrassare gli animali molto e in breve tempo. Un ultimo rilievo: sembra che i bovini da pascolo che si nutrono di erba siano ricchi di acidi grassi omega-3, gli stessi acidi grassi che risultano essere decisamente ridotti nei bovini da allevamento intensivo.

Nel libro Il dilemma dell’onnivoro, Michael Pollan racconta che un numero sempre più crescente di studi dimostra che molti dei problemi di salute correlati al consumo di carne rossa sono in realtà dovuti al tipo di alimentazione che consumano gli animali, ovvero il mais. Conclusione? I ruminanti si sono adattati male a mangiare i cereali così come l’organismo dell’essere umano si sta adattando male a mangiare gli animali che si nutrono di cereali.

Quando andiamo al supermercato, verificare che la carne che stiamo acquistando rechi l’etichetta «da allevamento biologico» non ci mette al riparo da inganni e disinformazioni. Per legge in questi allevamenti ai bovini devono essere garantiti almeno 120 giorni di pascolo all’anno e l’alimentazione deve essere principalmente costituita da foraggi. Sarebbe opportuno non rivolgersi all’industria alimentare del biologico, in quanto nutrire gli animali con mangime bio può non risultare ottimale per una carne di buona qualità e non dannosa. Se si desidera consumare carne cercate un allevatore con cui stabilire un rapporto di fiducia, dal quale poter acquistare occasionalmente e conservare in freezer la carne; almeno siete certi di come l’animale è allevato e di cosa mangiate.

Cottura

Se si decide di mangiare carne è però indispensabile cuocerla nel modo più salutare. Le tecniche vanno applicate a seconda del piatto che si vuole preparare: il bollito cotto a fuoco basso con molte verdure facilita lo scioglimento dei grassi che possono essere rimossi ed eliminati per evitare di ingerirli; alcune carni (selvaggina) vanno lasciate a marinare in alcol (generalmente vino) e spezie per qualche ora oppure addirittura qualche giorno per diminuire la tendenza al ristagno tipica della carne. A seconda della stagione ci sono erbe selvatiche o verdure che possono accompagnare una pietanza a base di carne per migliorarne gli aspetti nutrizionali e salutari. Infine, facciamo particolare attenzione alla cottura alla brace (barbecue e griglia): la scienza conferma che le molecole chimiche (idrocarburi policiclici aromatici) che si formano quando la carne viene cotta direttamente sulla fiamma, bruciandosi, hanno un effetto mutageno e aumentano il rischio di ammalarsi di alcuni tipi di cancro (per esempio al colon).

Farine iperproteiche derivate da insetti 

Si tratta di farine altamente proteiche e 100% naturali, costituite da soli insetti essiccati e macinati, senza aggiunta di additivi o ingredienti diversi. In questa categoria si trova la farina di grillo, di scorpione, di larva del miele, di baco da seta e di larve mealworm.

Secondo i produttori e alcuni sostenitori, queste farine costituiscono un’ottima fonte di proteine, ferro e vitamine. Inoltre, il loro allevamento sembra essere molto più sostenibile rispetto a quelli tradizionali: per produrre un grammo di proteine di insetto servono 12 litri d’acqua a fronte dei 112 per la stessa quantità di proteine di manzo; analogamente sono necessari 15 metri quadrati di suolo per produrre un chilo di insetti, rispetto ai 250 metri quadrati per la stessa quantità di manzo, senza contare che vi sarebbe una produzione sensibilmente inferiore di gas serra. Ne deriva che gli insetti sono considerati il cibo del futuro dai sostenitori dell’ecosostenibilità e della green economy.

La Commissione europea ha finora permesso la commercializzazione delle farine di Locusta migratoria. Inoltre è già disponibile e autorizzata dal maggio 2021 quella di Tenebrio molitor (la tarma della farina, o tenebrione mugnaio) per essere impiegata dalle industrie di trasformazione. La legge approvata il 3 gennaio 2023 autorizza l’uso del grillo (Acheta domesticus) per l’utilizzo alimentare umano.

Un’unica nota negativa: non si è tenuto sufficientemente conto che tra le componenti proteiche degli insetti vi è la chitina (presente anche nel carapace dei crostacei). Le uniche creature in grado di metabolizzare correttamente la chitina sono gli uccelli. Essendo, dunque, proteine estranee per il nostro organismo, e introducendone il consumo, questo «nuovo cibo» potrebbe causare reazioni allergiche in soggetti allergici a crostacei, acari e molluschi; inoltre gli allergeni del mangime potrebbero contaminarlo; infine sono ancora aperti alcuni aspetti di sicurezza derivanti da virus rilevati in specie di insetti commestibili che potrebbero rappresentare un rischio per la salute umana e animale laddove gli insetti venissero utilizzati per alimenti e mangimi.

Il nostro consiglio, quindi, è quello di informarsi bene prima di comprare e usare pane, biscotti, cracker, grissini, salse, minestre in polvere, pasta, pizza, miscele pronte per prodotti da forno, latte in polvere, prodotti trasformati a base di patate e snack. Un’attenzione alla lettura dell’etichetta è d’obbligo da suggerire, ma l’inserimento di insetti come ingrediente non è cosa recente. Spesso li ritroviamo con nomi che non ne permettono il riconoscimento come, per esempio, il colorante E120 (cocciniglia) utilizzato per colorare di rosso bevande e alcuni alimenti; gomma lacca (E904) utilizzata in alcuni prodotti dolciari per lucidare e per proteggere dall’essiccamento, oppure una scritta generica come «farina ad alto contenuto proteico». Il dubbio si impone anche se, per necessità o tradizione, milioni di persone nel mondo si alimentano anche di insetti.

Carni bianche

A differenza della carne rossa e lavorata, in base ai dati scientifici a oggi disponibili non è possibile affermare con certezza se il consumo di carni bianche (pollo, gallina, tacchino, coniglio eccetera) sia o meno associato al rischio di sviluppare tumori. L’unica cosa certa è che esiste un problema gravissimo che riguarda gli allevamenti intensivi, sicuramente tra i più spietati. La scelta di cibarsi o meno di questi animali riguarda la sfera etica personale, ma il nostro suggerimento è quello di rivolgersi a chi i polli (o le galline) li fa razzolare liberi nell’aia della fattoria, nutrendoli con il cibo che è loro consono.

Uova

Oggi si consuma prevalentemente l’uovo di gallina, ma fino a qualche decennio fa si trovavano facilmente anche uova di quaglia, e più raramente quelle di struzzo.

Come abbiamo detto, l’allevamento avicolo è tra i più efferati e la relazione tra qualità del prodotto e modalità di allevamento è fondamentale; questo coinvolge ovviamente anche la produzione di uova. Come abbiamo già citato, l’ideale sarebbe trovare un contadino con galline che razzolano libere; se non ne abbiamo la possibilità, scegliamo le uova di allevamento biologico.

È possibile riconoscere il tipo di allevamento facendo attenzione ai numeri indicati sulla confezione oppure direttamente sull’uovo: 0 indica quello biologico; 1 allevamento all’aperto; 2 galline allevate a terra, al chiuso; 3 animali allevati in gabbia.

Le uova si possono preparare in moltissimi modi, ma, a prescindere dal tipo di cottura, suggeriamo di accompagnarle con molta verdura. Si abbinano molto bene ai funghi e agli asparagi (quando sono di stagione); con aggiunta di spezie (per esempio pepe), erbe aromatiche, oppure una spruzzata di aceto. Anche quando le utilizziamo come ingrediente per i dolci suggeriamo di unire una spezia o la buccia di un agrume: aiutano nella digestione e rinfrescano il palato.

Latte, latticini e formaggi

A livello globale non esistono raccomandazioni univoche per quanto riguarda il consumo di latte e latticini, in quanto l’argomento risulta essere molto controverso. Di fatto, se è vero che sono indispensabili fonti di calcio e fosforo e fermenti lattici utili al microbioma, è pur vero che possiamo assimilare questi nutrienti da altri alimenti di origine vegetale. Consideriamo che spesso latte e latticini derivano da animali in allevamenti intensivi con tutto quello che questa condizione sottende.

Inoltre, l’uomo perde l’enzima lattasi (che digerisce il lattosio) con l’età adulta; non è infatti un’anomalia che tante persone siano intolleranti al lattosio, quanto il contrario. L’uomo è l’unico animale che si nutre del latte di un’altra specie (spesso privando di quel latte il vero destinatario). Latte e latticini, tra l’altro, sono ricchi di fattori di crescita, per esempio IGF-1 (fattore di crescita insulino-simile). Elevati livelli di IGF-1, principale mediatore dell’ormone della crescita (GH), sono stati associati a un amento del rischio di tumore, obesità e senescenza. Infine, latte e latticini contengono caseine: in particolare la beta-caseina A1 è stata associata in diversi studi a effetti avversi sulla salute dell’apparato digerente.

Il nostro consiglio a chi desidera consumare latte e latticini è di sceglierli di qualità biologica controllata e di non eccedere.

Per quanto riguarda i formaggi ne esistono molte varietà con caratteristiche nutrizionali differenti, a seconda della provenienza, del metodo produttivo, della stagionatura e degli aromi associati, ma in generale sono alimenti particolarmente ricchi di sale e grassi saturi, due aspetti a cui prestare attenzione. I formaggi, così come i latticini, hanno una tendenza spiccata a creare muco più o meno denso a seconda della stagionatura e, per questo motivo, suggeriamo di evitarli, o quanto meno di ridurli fortemente, in quelle persone che hanno una predisposizione a noduli, asma e cumuli di adipe.
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Pane, frutta e dolci




Pane & Co.

Non abbiamo notizie certe su quando l’uomo ha iniziato a introdurre il pane nella propria alimentazione, ma è molto probabile che il primo cereale a essere «panificato» sia stato l’orzo. Il pane prodotto con la pasta madre è stato preparato per secoli con la farina integrale macinata a pietra; solo dal secondo dopoguerra, con l’avvento dell’industria alimentare, la farina è stata raffinata fino a ottenere la farina 00 e successivamente si è dovuto elaborare un lievito che potesse dare un po’ di vita a un alimento che ne era totalmente privo.

Le informazioni su questo argomento meriterebbero ampio spazio, ma il nostro obiettivo è quello di fornire pochi strumenti chiari e consigli da mettere in pratica fin da subito. Il pane, così come oggi lo conosciamo, per lo più comprato nei supermercati, ha perso di valore e di significato, ma soprattutto il vero pane è tutta un’altra cosa, a maggior ragione se saremo noi a prepararlo.

Quale lievito?

Il compito del lievito è quello di far aumentare il volume dell’impasto attraverso la trasformazione degli zuccheri e lo sviluppo di alcol e anidride carbonica. Vediamo i lieviti più utilizzati nella panificazione.


	Lievito di birra: si ottiene attraverso la proliferazione di colonie di microrganismi chiamati Saccharomyces cerevisiae. È un lievito fresco, pertanto non si conserva a lungo. Prima di essere utilizzato suggeriamo di stemperarlo in una scodellina con acqua a temperatura ambiente.

	Lievito secco: si conserva molto più a lungo rispetto al lievito di birra in quanto ha un contenuto di umidità più basso ed è anch’esso a base di Saccharomyces cerevisiae. Si presenta sotto forma di piccoli granuli e sprigiona la sua capacità di lievitare quando viene sciolto in acqua (35-38 °C) con aggiunta di malto d’orzo, malto di riso o miele.

	Lievito madre (o pasta madre): si ottiene attraverso un processo di fermentazione (prima fase) di acqua e farina, che, più volte rinfrescata e ben accudita, moltiplicherà il suo volume giorno dopo giorno (vedi p. 127). Questo processo deve essere ripetuto per almeno una settimana. Dopo la prima panificazione e prima che il pane venga infornato, se ne preleva un piccolo pezzo dall’impasto, e lo si conserva per l’impasto successivo. Il lievito madre contiene, oltre ai saccaromiceti, fermenti lattici e acetici; la trasformazione biologica dell’impasto avviene anche attraverso fermentazioni collaterali, con formazioni di acido lattico, acetico e butirrico. Ciò che fa preferire l’utilizzo della pasta madre invece che il lievito di birra è che la prima, oltre a trasformare gli amidi dell’impasto, è in grado di metabolizzare le proteine del glutine rendendo il pane più digeribile e a lunga conservazione. Il lievito di birra attacca principalmente gli zuccheri dell’impasto, ma non le proteine. Inoltre, il processo di fermentazione riduce la presenza di fitati (di cui abbiamo parlato nel capitolo precedente, vedi pp. 73-74).



La scelta della farina

La farina di frumento è la più utilizzata nella panificazione poiché racchiude in sé le migliori caratteristiche necessarie per una buona panificazione: la quantità di glutine presente nel cereale permette all’impasto di fermentare e/o lievitare nel migliore dei modi, con il risultato di maggiore sofficità e fragranza.

Nel capitolo precedente abbiamo affrontato il tema della raffinazione dei cereali e le problematiche a essa connesse. Ecco perché qui suggeriamo di utilizzare la farina integrale, la farina di tipo 2 o semintegrale e la farina di tipo 1 per lievitati complessi. Riduciamo al minimo l’utilizzo della farina 0 ed evitiamo la farina 00. Anche in questo caso suggeriamo di utilizzare farine biologiche, meglio se macinate a pietra invitandovi a sperimentare diverse varietà di grano duro (Russello, Timilia, Margherito) e tenero (Verna, Maiorca, Frassineto).

E se volessimo utilizzare altre farine? Tutto è possibile. Sta al «panettiere» di casa sperimentare e scegliere la farina più adatta a quello che vuole realizzare. Qui vediamo una rapida panoramica:


	farina di segale: in Italia è scarsamente utilizzata, ma nel resto d’Europa risulta essere il cereale più impiegato per la preparazione del noto «pane nero». Contiene poco glutine;

	farina di orzo: nei tempi antichi l’orzo era usato per la preparazione di pane azzimo e focacce, mentre oggi è quasi esclusivamente utilizzato per la produzione di malto e di birra. Anche l’orzo come la segale non contiene molto glutine e quindi è poco adatto per la preparazione del pane;

	farina di avena: avendo una scarsa capacità di lievitazione è preferibile utilizzarla per la preparazione di biscotti, gallette, cracker;

	farina di miglio e grano saraceno: sono anch’essi cereali che si prestano poco alla lievitazione e quindi nella preparazione del pane.



L’acqua

L’acqua è un ingrediente fondamentale sia per il ruolo essenziale che svolge durante il processo di lievitazione e fermentazione sia per il gusto che dona all’impasto grazie ai componenti disciolti in essa. La migliore acqua è quella di sorgente, ma non per tutti è di facile reperibilità. Se utilizziamo l’acqua del rubinetto (meglio se con depuratore), consigliamo di bollirla prima di utilizzarla, lasciandola raffreddare per qualche minuto; in questo modo ridurremo la quantità di cloro presente e che potrebbe interferire con la lievitazione. Un’alternativa è utilizzare l’acqua in bottiglia meglio se di vetro.

Il sale

Nella giusta quantità favorisce la fermentazione, contribuisce alla formazione della crosta e migliora il sapore del pane. Consigliamo il sale marino integrale (non quello grigio) per il suo maggior contenuto in minerali e altri nutrienti, di cui è totalmente privo quello raffinato.

L’olio

Per fare un buon pane l’olio non è un ingrediente essenziale, ma se volete utilizzarlo ponete attenzione alla quantità. L’olio extravergine d’oliva è quello che in genere consigliamo, ma se avete voglia di sperimentare suggeriamo di provare anche l’olio di sesamo: dona una nota di noce all’impasto.

PREPARAZIONE DEL LIEVITO MADRE (1)

Primo giorno

Al mattino impastate 100 g di farina semintegrale con 50 g (la proporzione è 2:1) di acqua fresca per 10 minuti. Il movimento che si compie impastando (dal basso verso l’alto) serve a far precipitare i lieviti selvatici presenti nell’aria nell’impasto e avviare la fermentazione. Una volta ottenuta una pagnottella morbida copritela con un canovaccio di lino umido e posizionate l’impasto in un luogo con una temperatura di circa 20 °C (è la temperatura ideale per la fermentazione) e lasciatelo riposare. Per due volte, nell’arco della giornata, impastatelo per qualche secondo, in modo che incameri aria.

Secondo giorno

Fate come il giorno precedente: per due volte, nell’arco della giornata, impastate la pagnottella per qualche secondo e inumidite il canovaccio di lino per evitare che si formi la crosta.

Terzo e quarto giorno

Versate un cucchiaio di acqua fresca girando l’impasto e aggiungete della farina in modo da ottenere una pagnottella morbida. Copritela sempre con il canovaccio di lino bagnato e lasciatela fermentare per altri due giorni, ricordandovi di girarla impastandola come nei giorni precedenti per due volte al giorno.

Quinto giorno

Alla mattina del quinto giorno la pagnottella è bella gonfia, il volume è più del doppio dell’impasto iniziale ed emana un profumo fruttato acidulo. A questo punto la pasta madre è pronta per essere usata, ma per ottenere la giusta potenza lievitante (in gergo si dice «metterla in forza») ci vogliono un paio di settimane. Non scoraggiatevi se le prime volte il pane non viene ben lievitato.

PREPARAZIONE DEL LIEVITO MADRE (2)

Per preparare questa versione del lievito madre è necessaria una mela matura ovviamente bio e non trattata chimicamente.

Grattugiate una mela con la sua buccia, pesatene 200 g e mettetela in una caraffa con 200 g (la proporzione è 1:1) di acqua senza cloro; poi coprite con un canovaccio di lino e lasciatela fermentare a temperatura ambiente per 24 ore.

Trascorse le 24 ore, filtrate con un colino strizzando leggermente la mela e misuratene 160 g. Mettete il liquido in una terrina e versate 200 g di farina semintegrale. Con una frusta sbattete per 5 minuti in modo da sciogliere tutti i grumi. Poi trasferite il composto in una caraffa e lasciate fermentare per 24 ore a temperatura ambiente.

Dopo 24 ore vedrete che l’impasto sarà aumentato di volume. A questo punto effettuate i tre rinfreschi per iniziare a dargli forza, ovvero innescare la lievitazione.

Primo rinfresco: pesate 200 g di pasta madre e aggiungete la stessa quantità di farina semintegrale (200 g), impastate per 10 minuti e poi mettete l’impasto in una terrina coperta con un canovaccio di lino umido e lasciate lievitare per 4 ore, a una temperatura costante di 28-30 °C.

Secondo rinfresco: dopo 4 ore pesate 100 g di pasta madre (il resto mettetelo in una bacinella, copritelo e riponetelo in frigo: potrete poi utilizzarlo per farci delle piadine o una focaccia), aggiungete 100 g di farina e 55 g d’acqua circa; impastate per 10 minuti, mettete in una terrina, coprite e lasciate lievitare per 4 ore, sempre a una temperatura di 28-30 °C.

Terzo rinfresco: procedete come il secondo, impastate e fate lievitare.

Se avete iniziato il procedimento alle 8.00 del mattino il lievito madre sarà pronto alle 20.00 del terzo giorno. Ora la pasta madre è pronta per essere usata come lievito per fare il pane; man mano che il lievito madre viene usato acquisisce più forza migliorando la lievitazione.

Ovviamente questo lungo procedimento lo si fa solo una volta perché quando sarà pronta la nostra pasta madre bisogna ricordarsi di rinfrescarla una volta a settimana e sarà sempre pronta per essere utilizzata.

PASTA MADRE LIQUIDA

50 g di pasta madre

100 g di farina

80 g di acqua

Sciogliete la pasta madre nell’acqua e poi aggiungete la farina; girate bene con un cucchiaio. Ogni tanto girate e poi lasciate riposare per incorporare aria e creare così la maglia glutinica. Poi, dopo 10-15 minuti, coprite la bacinella con la pellicola per alimenti e lasciate lievitare a temperatura ambiente per 12 ore.

Passato il tempo di lievitazione vedrete delle bollicine in superficie e un aumento del suo volume: il lievito è pronto per essere usato.

BIGA CON LIEVITO DI BIRRA

Il termine «biga» deriva dalle antiche bighe romane in quanto «trascina» l’impasto del pane (o della pizza) migliorandone la maturazione. È un metodo molto antico di pre-impasto, semplice da realizzare e utile nel mondo della panificazione in quanto agevola l’assorbimento dell’acqua e migliora la struttura e la leggerezza del pane.

5-6 g di lievito di birra fresco

35 g di acqua

70 g di farina semintegrale

Sciogliete il lievito nell’acqua; versate la farina e, aiutandovi con una forchetta, impastate (il movimento va dal basso verso l’alto per accorpare l’acqua alla farina) per un minuto, massimo due: l’impasto deve risultare semi-asciutto. Poi coprite con un canovaccio umido e lasciatelo lievitare per 3 ore a 20 °C e poi 10-12 ore in frigorifero.

La temperatura dell’acqua per impastare

La temperatura ottimale dell’impasto è attorno i 25 °C e per fare il calcolo della temperatura dell’acqua dobbiamo tenere conto di: temperatura dell’ambiente, temperatura della farina, temperatura del tipo di macchina che usiamo per impastare, perché il movimento dell’impastatrice crea calore. Se impastiamo a mano non aggiungiamo la temperatura della macchina impastatrice.

Facciamo un esempio: 25 °C (temperatura dell’impasto); 20°C (temperatura ambiente); 19 °C (temperatura della farina); 5 °C (temperatura dell’impastatrice a planetaria, 9 °C quella a spirale).

Il calcolo è 25 x 3 = 75 – 20 – 19 – 5 = 31 °C.

Quindi la temperatura dell’acqua ottimale è 31 °C.

PREPARAZIONE DEL PANE PER 2 FILONI DA 900 G CIRCA

1° impasto

50 g di pasta madre

300 g di farina

180 ml circa di acqua fresca

Fate un impasto liscio e morbido e lasciatelo lievitare in una terrina coperta con un canovaccio umido per 12-14 ore a temperatura ambiente.

2° impasto

900 g di farina

550 ml circa d’acqua

sale

1 cucchiaio di malto d’orzo (facoltativo)

Dal primo impasto mettete da parte 30 g di pasta madre che vi servirà per il rinnovo, il resto mettetelo assieme alla farina, acqua e impastate per 5 minuti.

Dategli 10-30 minuti di autolisi e impastate con il sale per altri 5-10 minuti.

Conferite al pane la forma che preferite, praticate un taglio e mettetelo a lievitare per 3 ore in un luogo a 28-30 °C.

Dopo 3 ore è pronto per essere cotto in forno per 10 minuti a 200 °C e poi a 180 °C per altri 25-30 minuti.

L’autolisi è un termine che, in biologia, si riferisce all’autodisgregazione di una o più cellule grazie agli enzimi contenuti nell’impasto. Questo processo agevola l’assorbimento dell’acqua e migliora la struttura dell’impasto; ne consegue una maggior leggerezza e fragranza del nostro pane.

RIPRODUZIONE DELLA PASTA MADRE

30 g di pasta madre lievitata 12 ore

30 g di acqua fresca

50 g di farina semintegrale

Unite alla pasta madre l’acqua fresca e scioglietela; poi aggiungete 50 g di farina e impastate il tutto per un paio di minuti, fino a ottenere una pagnottella morbida.

Mettetela in un barattolo di vetro pulito e chiudete. Lasciate a temperatura ambiente per 1 ora e mezza in estate, 2-3 ore in inverno, poi conservatela in frigorifero. Si consiglia di rinnovarla ogni settimana perché passato questo tempo l’impasto inizia a perdere il potere di lievitazione e diventa più acido.

PASTA BASE PER FOCACCIA

500 g di farina integrale

330 ml circa d’acqua

100 g di biga

40 ml di olio extravergine d’oliva

1 cucchiaino di sale

aromi mediterranei per guarnire

Disponete la farina in una terrina, versate la biga e impastate con l’acqua per 5 minuti. Aggiungete l’olio e il sale e impastate per altri 10 minuti. Poi coprite l’impasto con un canovaccio umido e lasciatelo riposare in un luogo con una temperatura attorno a 28 °C per 30 minuti.

Dividete l’impasto in due parti e disponetele in due teglie da 28 cm oliate (se usate la teglia rettangolare 40x30 lasciate l’impasto intero), schiacciatele e date la forma rotonda, oliatele in superficie in modo da evitare che facciano la crosta e lasciatele lievitare per 1 ora in un luogo con una temperatura attorno a 28 °C. Poi, con la punta delle dita, praticate una leggera pressione facendo dei buchetti e lasciate lievitare ancora 1 ora finché non raddoppia di dimensione.

Nel frattempo scaldate il forno a 200 °C, guarnite la focaccia con gli aromi (gli aromi si possono mettere anche nell’impasto) e infornate per 15 minuti circa. Quando sono pronte posizionatele su una griglia o servitele calde.

Possiamo usare anche la pasta madre e l’ultima lievitazione la facciamo di 2 ore e mezza.

PASTA BASE PER PIZZA

400 g di farina integrale o semintegrale

250 ml circa di acqua

100 g di biga

Disponete la farina in una terrina, versate la biga e impastate con l’acqua per 5 minuti. Aggiungete il sale e impastate per altri 10 minuti. Poi coprite l’impasto con un canovaccio umido e lasciatelo riposare in un in un luogo con una temperatura attorno a 28 °C per 30 minuti.

Dividete l’impasto in due parti e disponetele in due teglie da 28 cm oliate (se usate la teglia rettangolare 40x30 lasciate l’impasto intero). Schiacciatele e date la forma rotonda, oliatele in superficie in modo da evitare che faccia la crosta e lasciatele lievitare per 1 ora e mezza in un luogo con una temperatura attorno a 28 °C. Nel frattempo scaldate il forno a 220 °C. Poi condite le pizze e infornatele per 10-15 minuti circa.

Si possono usare anche altri tipi di farina (farro, kamut, grano duro).

Possiamo usare anche la pasta madre e l’ultima lievitazione la facciamo di 2 ore e mezza.

La frutta

Il nostro corpo è così desideroso di zuccheri e ormai così assuefatto, dal momento che se lo ritrova in ogni cibo confezionato (anche dove non ce lo si aspetterebbe), che è difficile imporsi drastiche riduzioni. Il nostro suggerimento è quello, come sempre, di tornare a rivolgerci alla natura: inserite nella vostra quotidianità frutta fresca e di stagione oppure dolci preparati con frutta essiccata o frutta secca.

Secondo un rapporto della Coldiretti, alla fine dell’Ottocento in Italia si contavano ottomila varietà di frutti. Un recente studio della FAO (Food and Agriculture Organization) certifica che nell’ultimo secolo alcune specie da frutta come albicocco, ciliegio, pesco, pero, mandorlo e susino hanno registrato una perdita di varietà pari a circa i tre quarti. Sono seimila i frutti scomparsi e con loro i sapori secolari nonché parte della nostra storia.

Siamo così attratti dal frutto proibito, frutto che arriva dall’altra parte del mondo con il conseguente (non piccolo) impatto ambientale, che non ci accorgiamo, e forse non sappiamo, di avere dei frutti nostrani che nulla hanno da invidiare a quelli di altri Paesi.

Ma quanta frutta dobbiamo mangiare?

Cinque porzioni di frutta e verdura, questo è il suggerimento delle linee guida internazionali, quindi inseriamo quotidianamente frutta nella nostra dieta ma senza trascurare le verdure che, come abbiamo visto, devono rimanere la seconda componente del nostro piatto. Un’ultima raccomandazione: mangiamo sempre frutta di stagione e del nostro territorio.



	Gennaio
	Arance, cedri, limoni, mandarini, mele, pere.



	Febbraio
	Arance, cedri, limoni, mandarini, mele, pere.



	Marzo
	Arance, limoni, mele, pere.



	Aprile
	Fragole, limoni.



	Maggio
	Ciliegie, fragole.



	Giugno
	Albicocche, amarene, ciliegie, fragole, lamponi, mirtilli, more, pesche, susine, ribes, uva spina.



	Luglio
	Albicocche, amarene, ciliegie, fichi, fragole, lamponi, mandorle fresche, meloni, mirtilli, more, pere, pesche, prugne, susine, ribes, uva spina.



	Agosto
	Anguria, fichi, fragole, lamponi, mele, meloni, mirtilli, more, pere, pesche, susine, ribes, uva spina.



	Settembre
	Fichi, lamponi, limoni, mandorle fresche, melagrane, mele, meloni, more, nocciole fresche, pere, pesche, prugne, uva.



	Ottobre
	Cachi, castagne, mele cotogne, limoni, melagrane, mele, nocciole, noci, pere, uva.



	Novembre
	Arance, cachi, cedri, limoni, mandaranci, mandarini, melagrane, mele, mele cotogne, nocciole fresche, noci fresche.



	Dicembre
	Arance, cedri, limoni, mandarini, mele, nespole, nocciole fresche. 




La frutta può essere consumata fresca (meglio se di agricoltura biologica), essiccata, trasformata in deliziose marmellate o altre conserve; è inoltre un ottimo ingrediente per fare dolci. Fino a qualche decennio fa, i dolci erano fatti per lo più con fichi secchi, uvetta, castagne, mele, pere. Per avere un gusto dolce più intenso si utilizzava il vin cotto (saba, ovvero mosto di vino cotto) oppure il miele. Lo zucchero era un ingrediente costoso e le famiglie contadine non potevano permetterselo, pertanto nelle rare occasioni in cui veniva usato se ne utilizzava una minima quantità, ma erano comunque dolci strepitosi.

Frutta secca e semi oleaginosi

Frutta secca (noci, mandorle, nocciole, arachidi, pistacchi, pinoli) e semi oleaginosi (sesamo, girasole, zucca) dovrebbero essere parte integrante nella nostra alimentazione. Oltre ai nobili nutrienti in essi contenuti, sono ricchi di grassi di buona qualità. Il sesamo è un’ottima fonte di calcio che possiamo assumere sotto forma di crema (tahin) oppure come insaporitore (gomasio).

Dolci e dessert

Il sapore dolce è il primo che assaggiamo quando veniamo al mondo: è il dolce latte della mamma. Istintivamente quindi lo associamo dal punto di vista emotivo all’essere amati incondizionatamente e dal punto di vista fisico a una fonte di energia per la sopravvivenza. Il nostro corpo lo brama perché lo trova immensamente gratificante.

Per definizione i dolcificanti sono prodotti concentrati, non alimenti integrali, e persino quelli di ottima qualità, come il malto d’orzo o il malto di riso, se utilizzati in eccesso possono creare dei problemi alla nostra salute.

Spesso il desiderio di dolce è così intenso che non riusciamo a rinunciarci e finiamo per appagarlo con prodotti industriali ricchi di zuccheri, grassi e additivi come merendine, snack, biscotti, brioche, alimentando la nostra dipendenza.

Imparare ad alimentarci in modo equilibrato aiuta a tenere sotto controllo quei momenti in cui la voglia di dolce ci fa compiere vere e proprie abbuffate così dannose al nostro organismo.

Purtroppo, la pasticceria moderna ha creato dei dolci accattivanti all’occhio, ma davvero poveri dal punto di vista della salute. Ricchi di amidi, zuccheri, coloranti, aromi, la pasticceria è un settore in cui la chimica si è fatta strada. Ecco perché il nostro consiglio non è una drastica eliminazione dei dolci, ma di preparare da sé ottimi dolci con ingredienti naturali (oltre a farine biologiche, macinate a pietra e prevalentemente integrali, da privilegiare oli vegetali biologici spremuti a freddo, prodotti fermentati e dolcificanti provenienti da cereali integrali, frutta secca e frutta essiccata).

A volte gli abbinamenti potrebbero stupirci: come uno strudel di zucca e castagne o una torta di carote e cannella. Se ci abituiamo a un’alimentazione variegata, non solo in relazione alla quantità di specie utilizzate, ma anche variandone i tipi di cottura e giocando con i sapori, non avremo voglie estreme da soddisfare perché il nostro palato continuamente sollecitato ai pasti si sentirà appagato.

La scelta della farina

I cereali sono l’ingrediente base nella preparazione dei dolci. Si possono usare quelli trasformati in farina anche se nella tradizione italiana non mancano i dolci a base di cereali integrali in chicchi (pastiera) o in fiocchi (prevalentemente di avena), per la preparazione di biscotti, base per torte, brutti ma buoni.

Quando abbiamo parlato di panificazione, abbiamo imparato a conoscere alcuni tipi di farine e possiamo scegliere quella che preferiamo e che riteniamo più adatta per il dolce che vogliamo realizzare. Possiamo usare la farina integrale per preparare dei dolci rustici, la farina di tipo 2 per crostate o torte che non necessitano di grande lievitazione, oppure la farina di tipo 1 per quei dolci che hanno bisogno di più leggerezza. Possiamo anche unire diversi tipi di farina, ma anche utilizzare farine senza glutine (come, per esempio, la farina di riso integrale).

Zuccheri e dolcificanti

Abbiamo ampiamente sottolineato che ridurre lo zucchero è salutare per il nostro organismo. Qui vediamo alcune opzioni per sostituirlo nella preparazione dei dolci.

Dolcificanti sintetici: aspartame, xilitolo, saccarosio, sucralosio eccetera: a prescindere dal loro effetto dolcificante non sono cibo vero ma un prodotto della chimica da laboratorio. Studi scientifici hanno ben dimostrato (soprattutto per quanto riguarda l’aspartame) che sono fortemente dannosi anche a basse dosi. Il nostro consiglio è quello di evitarli.

Frutta essiccata: un tempo l’essicazione avveniva grazie al calore del sole. Coperti durante la notte, i frutti perdono i loro liquidi a bassa temperatura e molto lentamente. All’inizio avvizziscono, poi la parte zuccherina va verso la superficie coprendo il frutto di una patina più solida. Infine, si seccano del tutto, presentandosi in una dimensione estremamente ridotta rispetto al frutto originale.

Oggi l’essicazione è spesso forzata attraverso l’utilizzo di forni a elevate temperature, raggiungendo così un analogo risultato in molto meno tempo, con una perdita di nutrienti, senza parlare della differenza energetica dei raggi del sole rispetto a un forno. Se acquistiamo frutta essiccata e confezionata, facciamo molta attenzione su ciò che viene indicato in etichetta. Spesso troveremo tra gli ingredienti l’anidride solforosa (da E220 a E228: questi additivi riducono i processi ossidativi ma sono notoriamente nocivi) utilizzata dall’industria alimentare per mantenere un colore brillante nella frutta essiccata, ma è decisamente meglio un’albicocca secca marrone!

Frutta fresca: è la fonte naturale di zuccheri per eccellenza. Ingrediente molto utilizzato nei dolci, è necessario tenere conto dell’alta percentuale di liquidi e imparare a gestirla nella preparazione.

Fruttosio: se raffinato non è una buona scelta, nemmeno se biologico. Il nome ci riporta a identificare questo dolcificante nella frutta, e per estensione a pensare che sia naturale e che faccia bene, ma così non è. Il fruttosio viene normalmente ricavato per isomerizzazione del glucosio presente nell’amido del mais. Lo possiamo trovare sia in forma liquida (sciroppo di mais ad alto contenuto in fruttosio) sia in cristalli simili allo zucchero. Nonostante il minore impatto sulla glicemia, molti studi hanno dimostrato che, se consumato quotidianamente, porta a un aumento dei trigliceridi, pertanto non è raccomandabile né a soggetti sani né ai diabetici i quali, per patologia, presentano tendenzialmente alti livelli di trigliceridi; inoltre, non attiva meccanismi di sazietà spingendo a mangiare di più.

Malto di cereali: si ottiene grazie agli enzimi prodotti per mezzo della germogliazione di un cereale. Gli enzimi scindono le grosse molecole di amido in frammenti sempre più piccoli conferendo un sapore sempre più dolce. L’orzo germogliato si aggiunge al cereale cotto e gli enzimi trasformano gli amidi in zuccheri semplici. A questo punto si cuoce e si filtra. Il risultato finale è di consistenza e trasparenza come il miele. Il malto contiene una discreta quantità di calcio, ferro, magnesio, vitamine e proteine. Malto d’orzo e di riso, pur avendo un alto indice glicemico di cui tenere conto, sono i dolcificanti con cui suggeriamo di iniziare pian piano per eliminare lo zucchero raffinato dalla nostra dispensa perché non contengono fruttosio.

Miele: è un dolcificante utilizzato fin dai tempi antichi, ma allora l’uso era decisamente ridotto e per lo più sotto forma di rimedio. I suoi fattori nutrizionali possono essere notevoli o dannosi: dipende dalla qualità. Consigliamo di usarlo con moderazione perché ricco di fruttosio. Raccomandiamo miele biologico nella piena salvaguardia delle api.

Saba o vin cotto: pochi la conoscono, ma la saba o sapa (dal latino sapor) era uno dei dolcificanti maggiormente usati nella preparazione dei dolci, in tutte le regioni di Italia. Si tratta di uno sciroppo d’uva concentrato che si ottiene dal mosto di uva sia bianca sia rossa (ecco perché è anche chiamata «mosto cotto», «vino cotto» o «miele d’uva»). In passato non era utilizzata solo per preparare i dolci casalinghi, ma anche per dare sapore a piatti come la polenta di mais, per intingervi la piadina o lo gnocco fritto. In inverno, la neve bianca caduta sui prati diventava una granita alla quale si aggiungeva la saba: una festa per i bambini! In alcune zone d’Italia, la saba viene preparata con i fichi e i fichi d’India.

Succhi di frutta o bevande vegetali: per la parte liquida, si possono utilizzare succhi di frutta puri (senza zuccheri aggiunti). Normalmente si utilizza il succo di mela ma vanno benissimo anche pera, frutti di bosco, pesca eccetera. Ancora meglio i succhi di verdure come zucca, carote, finocchi eccetera. Se possediamo una centrifuga o un estrattore possiamo prepararli in casa, utilizzando elettrodomestici che riducano il più possibile la separazione del succo dalla fibra al fine di ottenere un prodotto più equilibrato. Si possono preparare degli ottimi dolci con polpa di frutta o verdura cotta: in questo modo riusciamo a ottimizzare il dolce della frutta con l’umidità. Per quanto riguarda le bevande vegetali, sceglierle senza zuccheri aggiunti e ingredienti strani. Preferire quelle con cereali integrali oppure soia o mandorle. Evitiamo succhi o bevande con aggiunta di nutrienti (+ calcio, + vitamina D): è puro marketing.

Succo d’agave, succo di uva, sciroppo di acero: presentano alti contenuti di fruttosio ma anche altri nutrienti, non sono la scelta migliore anche per via della lavorazione industriale che subiscono.

Zucchero integrale o di canna: le differenze rispetto allo zucchero raffinato sono minime, contiene qualche traccia in più di minerali ma nulla di sostanziale. Quindi non lo consigliamo.


Parola d’ordine: non abusare

Al sapore dolce non possiamo e non vogliamo rinunciare. Ma per soddisfarlo finiamo per eccedere e ciò esercita un effetto sul nostro organismo. Il dolce naturale è quello dei cereali integrali, della frutta, della verdura e l’utilizzo di qualsiasi dolcificante, per quanto naturale possa essere, è comunque una forzatura alimentare relativamente recente e i suoi effetti sul nostro organismo non sono da sottovalutare. Il malto, che abbiamo indicato come miglior scelta, innalza comunque la glicemia con tutti gli effetti che ne derivano. I dolci preparati con ingredienti naturali e di buona qualità, se consumati troppo frequentemente sottopongono comunque il nostro organismo a uno stress eccessivo, anche se non così dannoso come se ci abbuffassimo di pasticcini o prodotti industriali.

Ecco, dunque, che il rimedio non è trovare un sostituto «più salutare» allo zucchero ma è rieducare piano piano il palato a cibi sazianti e appaganti che spengano la voglia di dolce. Un’alimentazione quotidiana basata su cereali integrali, verdure, legumi e derivati, frutta, con una moderata aggiunta di cibo animale, tiene a bada la voglia di dolce. Ciò non vuol dire che di tanto in tanto uno sfizio preparato con ingredienti di alta qualità e inserito in una dieta ricca e varia non sia giusto concederselo!



CROSTATA

250 g di farina integrale, ottima quella di farro

50 g di farina semintegrale

60 g di farina di mais fioretto

70 g di olio extravergine d’oliva o di mais, pressato a freddo

150 g di malto di riso

½ bustina di lievito per dolci a base di cremor tartaro o 1 cucchiaio di bicarbonato

scorza di 1 limone

confettura a piacere senza zucchero

un pizzico di sale

succo di mela per impastare

In un recipiente mettete le farine, la scorza grattugiata di limone, il pizzico di sale e il lievito; mischiate bene e incorporate l’olio. Versate il malto e impastate velocemente senza scaldarlo molto con le mani, se è necessario aiutatevi con un po’ di succo di mela. Copritelo e fatelo riposare per mezz’ora in frigorifero.

Dall’impasto tenete da parte una piccola quantità per le strisce. Tirate la frolla a mano, poi trasferitela su una placca oliata e infarinata, fate aderire bene i bordi; stendete la confettura e posizionate le strisce.

Infornate a 180 °C per 25 minuti.

CORNETTI O GIRELLE (PER 12 PEZZI CIRCA)

200 g di farina semintegrale

50 g di semola di grano duro

50 g di olio extravergine d’oliva o di mais

50 g di malto di riso

2 albicocche secche

200 g di pasta madre rinfrescata

50 ml di bevanda di riso

un pizzico di sale

scorza di 1 limone

composta o marmellata a piacere

Mettete le albicocche in 50 ml di bevanda di riso e fatele rinvenire, frullatele assieme al malto e l’olio. Unite la farina, la semola, la pasta madre e il sale, aggiungete le albicocche e la scorza di limone e impastate per 10-15 minuti, fino a formare un impasto morbido e omogeneo. Mettetelo in una terrina e copritelo con un canovaccio umido e lasciate lievitare in un luogo con una temperatura attorno a 28-30 °C per 30 minuti.

Stendete l’impasto con il mattarello fino a un centimetro di spessore. Stendete sopra la composta che desiderate e arrotolatelo. Con un coltello ben affilato tagliate le girelle e mettetele su di una placca ricoperta da carta da forno. Se invece volete fare i cornetti tagliate dei triangoli e arrotolateli. Mettete a lievitare, sia i cornetti sia le girelle, per 3 ore.

Infornate con il forno preriscaldato a 200 °C per 5 minuti e poi abbassatelo a 180 °C per 10 minuti.

PASTA BASE CON FIOCCHI D’AVENA

3 tazze di fiocchi d’avena

1 ½ tazza di farina integrale

2-3 cucchiaini di olio extravergine d’oliva o di mais

sale

2 tazze di succo di mela

Mescolate prima gli ingredienti asciutti, aggiungete l’olio e sbriciolate le palline che si formano con le mani. Aggiungete il succo di mela fino a formare una pastella densa. Stendetela sottilissima in una teglia o in una tortiera precedentemente oliata. Passate in forno e lasciatela cuocere a 180 °C per 10-15 minuti.

Se volete la potete farcire con frutta o con purè di zucca (in alternativa). Una volta farcita rimettetela in forno 180 °C per 25-30 minuti.

Le bevande

Che bere sia essenziale è un dato di fatto, ma è anche vero che a volte beviamo più per abitudine o perché lo dicono le linee guida che per necessità.

Sul sito del ministero della Salute si suggerisce che ogni giorno dobbiamo bere due litri di acqua per le femmine, e due litri e mezzo per i maschi. Alla luce di recenti ricerche scientifiche, è però emerso che in realtà non ci sono evidenze sulla quantità di acqua che ognuno di noi necessita, e la distinzione di genere non è un parametro. L’Istituto nazionale di innovazione biomedica, salute e nutrizione giapponese ha da poco pubblicato uno studio guidato dal dottor Yosuke Yamada. La prima informazione che colpisce, leggendolo, è la non scientificità dell’informazione che tutte le linee guida affermano, e che tutti gli esperti suggeriscono. Sembra, infatti, che dare delle indicazioni tassative sulla quantità di acqua da assumere senza tenere conto della singolarità individuale non sia un suggerimento sensato.

L’alimentazione è un parametro importante di cui tenere conto. Nello studio guidato dal dottor Yamada, si sottolinea quanto l’alimentazione influisca sulla necessità di bere: se la nostra dieta è prevalentemente basata sul consumo di salumi e altre proteine animali, non si otterrà molta acqua dal cibo; ma se ci si nutre solo occasionalmente di carne, e la nostra alimentazione è prevalentemente basata su cereali integrali, pasta, molta verdura e legumi, è possibile ottenere circa il 50% del fabbisogno idrico dal cibo. Ci sono anche altri fattori che sono rilevanti sulla quantità di acqua che ognuno di noi dovrebbe assumere quotidianamente: clima in cui si vive, dispendio energetico, età, attività fisica e molto altro ancora.

Vediamo ora che cosa bere al pasto.

Acqua

Nell’ambito di una sana e corretta alimentazione la scelta migliore è di sicuro l’acqua che svolge un ruolo fondamentale nella promozione della nostra salute.

Quale bere? Ovviamente l’ideale sarebbe quella di sorgente ma l’acqua del rubinetto rimane comunque la più fruibile. Per poter migliorare la qualità dell’acqua di casa, potremmo installare un depuratore oppure un generatore di acqua alcalina. Studi recenti hanno dimostrato che ionizzare l’acqua e renderla alcalina apporta importanti benefici al nostro organismo: è in grado di catturare i radicali liberi e proteggere il DNA da eventuali danni che possono arrecargli; migliora l’assorbimento di calcio e favorisce il rafforzamento delle ossa; migliora la digestione e molto altro.

Se ci troviamo costretti a dover utilizzare l’acqua minerale, suggeriamo l’acquisto in bottiglie di vetro, di plastica ne abbiamo già tanta su questo pianeta. Un ultimo suggerimento, evitiamo di bere acqua fredda di frigorifero o ghiacciata, espone il nostro organismo a uno shock termico con conseguenze che possono volgere al peggio.


Dissetarsi senza rischi

Quando beviamo una bibita ghiacciata o più semplicemente dell’acqua fredda di frigorifero, soprattutto durante o subito dopo il pasto, esponiamo il nostro organismo a uno shock termico importante e improvviso, che modifica la circolazione sanguigna. Ciò che si verifica è una vasocostrizione e il sangue defluisce dall’apparato gastrointestinale. Per mantenere la temperatura corporea costante ed equilibrata, il cervello «richiama» anche il sangue che il cuore ha precedentemente pompato in maggior quantità verso l’addome. Ciò che ne consegue è una congestione digestiva, uno tra i problemi estivi più pericolosi. La congestione si manifesta con sudorazione profusa, brividi, nausea, vomito, dolori addominali, senso di svenimento fino alla perdita dei sensi. Il suggerimento è di chiamare immediatamente un’ambulanza e recarsi al pronto soccorso.



Tè

Il tè è una bevanda da inserire nella nostra quotidianità e possiamo berlo ogni volta che abbiamo sete, anche durante i pasti. Nonostante sia ben integrato nella cultura occidentale, il suo luogo di nascita sembra essere l’India, per poi trasferirsi successivamente in Cina e in Giappone grazie ai monaci buddhisti. Il legame della cerimonia del tè con il mondo dei monasteri buddhisti è estremamente forte: bere tè sostiene nelle lunghe pratiche meditative grazie al contenuto di caffeina e, allo stesso tempo, concilia la meditazione per raggiungere armonia e pace. Quella del tè è una pianta preziosa anche in termini di nutrienti: contiene molte vitamine e sali minerali e importanti sostanze organiche presenti in natura.

Tutti i tè derivano dalla stessa pianta, ma non tutti sono uguali. Alcuni vengono prodotti con germogli, altri con foglie, rametti o gambi dei cespugli. Alcuni di essi vengono fermentati, altri hanno un processo diverso a seconda del prodotto. Le varietà sono tantissime, vediamone alcune nel dettaglio:


	Bancha: contiene una certa quantità di caffeina, sia pur modesta; il suo uso è perciò indicato quando si desidera una bevanda delicatamente stimolante.

	Kukicha: è un tè a rametti praticamente privo di caffeina. La macrobiotica ne consiglia un consumo giornaliero (anche per i bambini) e suggerisce di prepararlo in questo modo: mettete due cucchiai di tè in un litro e mezzo di acqua; portate a bollore e fate sobbollire per pochi minuti se lo volete leggero, fino a 10 minuti se lo volete più forte. Filtrate e versate in una teiera o in un thermos per mantenerlo caldo.

	Verde: è ricco di caffeina e il suo uso è indicato quando si desidera una bevanda dall’effetto stimolante, che allo stesso tempo non risulti stressante come il caffè. Una avvertenza: è possibile che i principi del tè verde interferiscano con quelli presenti in alcuni farmaci. Chi fa uso di farmaci è bene che consulti il medico per verificare la possibilità di assumerlo senza controindicazioni.



Ai tè si possono aggiungere delle erbe aromatiche o delle spezie a seconda del gusto e di ciò di cui abbiamo bisogno (per esempio, la menta dà una nota fresca, lo zenzero più digestiva).

Di orzo

È una bevanda rinfrescante, ottima d’estate e aiuta a ridurre i ristagni.

Ecco come si prepara: in una padella a doppio fondo, fate tostare i chicchi di orzo a fuoco basso, mescolando in continuazione. Portate a bollore un litro di acqua e aggiungete 100 g di orzo tostato; lasciate sobbollire per 10 minuti. Filtrate e bevetela calda o tiepida. Nello stesso modo si può preparare la bevanda di riso o di grano.

Vino

È una bevanda che ha accompagnato da sempre l’uomo, ma l’avvento dell’industrializzazione ha trovato legislatori e politici compiacenti che hanno offerto la possibilità di liberalizzare la produzione di alcuni tipi di vinificazione «con chimica industriale artificiale» al fine di immettere sul mercato prodotti a basso costo che non ne garantiscono le potenziali qualità nutrizionali.

Il vino ha un beneficio innato per la presenza di polifenoli di cui il più noto è il resveratrolo, con effetto antiossidante, antibatterico e antimicotico. Inoltre, in dosi moderate, può ridurre i livelli di colesterolo a opera delle saponine che limitano l’assorbimento a livello intestinale con conseguente protezione cardiovascolare. I polifenoli sono in grado di contrastare i radicali liberi prevenendo l’invecchiamento cerebrale e la degenerazione cellulare e favorendo quindi la memoria e le capacità cognitive. Il resveratrolo, infine, aumentando il consumo energetico delle cellule del tessuto adiposo e muscolare, favorirebbe il consumo di zuccheri e grassi inducendo un dimagrimento (effetto antiobesità) e prevenendo il diabete. Tutto ciò a patto che se ne faccia un uso molto moderato. Infatti, se usato in eccesso, vanifica gli effetti preventivi e terapeutici. Il suo contenuto alcolico, essendo molto calorico (7 kcal/g), apporterebbe solo delle calorie. Ricordiamo che 100 grammi di vino rosso al 10% di alcol producono circa 75 kcal. L’uomo non dovrebbe superare assolutamente due bicchieri al giorno (da 125 ml) e la donna un bicchiere. Accanto a questa indicazione bisogna tener conto della capacità metabolica dei singoli soggetti. Vi sono persone dotate di un fegato capace di effettuare una «transmetilazione» rapida che consente di metabolizzare e «reggere» meglio il vino e persone con «transmetilazione» lenta. Tuttavia, il consumo di alcol, vino compreso, anche moderato è associato a un aumento del rischio di tumore, in particolare al seno, orali e gastro-intestinali, per questo le raccomandazioni del WCRF a scopo preventivo suggeriscono di evitare il consumo di alcol.

Bisogna infine ricordare che gli alcolici possono potenziare fortemente gli effetti sedativi di molti medicinali di uso comune (come ansiolitici, antidepressivi, antistaminici, analgesici «forti», appartenenti agli oppiacei) e vanno evitati se si assumono questi farmaci. Detto ciò, quando si decide di assumere del vino a scopo conviviale è importante cercare, per quanto possibile, vini a denominazione di origine controllata e garantita (DOCG) provenienti, preferibilmente, da coltivazioni biologiche.

Birra

Questa bevanda conosciuta nell’antico Egitto e in Oriente, veniva ottenuta grazie alla fermentazione alcolica di alcuni cereali come il malto d’orzo e il luppolo anche se è possibile ottenerla da altri cereali come il frumento, il mais, l’avena, il farro e la segale.

Alcuni la definiscono «pane liquido» in virtù della presenza di sostanze benefiche oltre all’acqua (90-93% circa). Infatti, in essa sono disciolti minerali utili come il potassio, il magnesio, oltre microelementi come lo zinco, il selenio, il cloro. Infine contiene anche limitate quantità di vitamine idrosolubili oltre a basse concentrazioni variabili di aminoacidi, carboidrati e fibra.

Secondo alcuni studi fatti dall’Istituto nazionale ricerca sul cancro di Genova la birra ha un effetto antitumorale, in particolare il luppolo che ospita diversi tipi di flavonoidi in grado di proteggere il corpo da alcune forme di cancro. Inoltre, contiene xantumolo capace di inibire la proliferazione delle cellule tumorali presenti nei carcinomi mammari, ovarici e del colon. Non tutte le birre, tuttavia, contengono gli stessi livelli di xantumolo. È preferibile consumare quelle con un più alto livello di luppolo; in questo caso avrà un sapore amaro.

Basse dosi hanno effetti positivi anche sul sistema immunitario, in particolare nelle donne.

Alla birra è attribuito anche un effetto antiossidante. Ciò è dovuto ai polifenoli che contrastano il processo di invecchiamento della pelle. Agiscono inoltre sui radicali liberi e, come già visto per il vino, preverrebbero alcune malattie cardiovascolari.

Inoltre, si trova anche una buona quota di vitamina E con funzione antiossidante.

Si è rilevato che modeste quantità di birra favoriscono l’innalzamento del livello di colesterolo buono HDL. Ciò promuove la riduzione del rischio di malattie cardiovascolari e cerebrali.

Inoltre, a differenza del vino, contiene fibre solubili che facilitano la digestione con azione favorevole sull’intestino, depurando da alcuni metalli pesanti, e può eliminare l’alluminio. Ovviamente tutte queste proprietà si riscontrano con consumi modesti, grandi quantità le vanificano.

Infine, ricordiamo che essendo prodotta con il malto contiene glutine, quindi non adatta a celiaci e intolleranti al glutine.

Sapori e condimenti

Il sale in cucina e… in tavola

Quando buttiamo una manciata di sale nell’acqua per cucinare un piatto di pasta, nessuno si sofferma a riflettere che in quella manciata di sale si riassume la storia del mondo. Il sale è uno dei fondamenti della nostra cultura, indispensabile quanto l’acqua; un bene scontato e un tempo molto costoso al quale oggi non diamo importanza, ma nella sua storia c’è la sofferenza di chi, lungo le rotte delle carovane, ha attraversato il deserto per trasportarlo fino a noi.

L’OMS ne suggerisce un consumo pari a 5 g giornalieri, oltre a quelli già presenti negli alimenti, ma un recente studio dell’Università di Catania guidato dal professor Giuseppe Grosso e condotto su 195 Paesi nel mondo, ha evidenziato che si consuma l’86% di sodio in più rispetto alla quantità ottimale, ovvero ne consumiamo il doppio. Sicuramente il primo obiettivo che dovremmo porci è ridurne drasticamente il consumo, ma anche la scelta della sua qualità non è secondaria.

Il suggerimento è quello di utilizzare un buon sale marino (o salgemma) non raffinato, che non sia grigio (tipo sale dell’Atlantico) ma nemmeno rosa (non è così prezioso come si crede) e che sia soprattutto italiano. Purtroppo, il sale che troviamo normalmente in commercio è puro cloruro di sodio (sale raffinato) a cui sono stati eliminati sali minerali preziosi.

Il sale resta comunque un elemento importante nella nostra alimentazione in quanto contribuisce al funzionamento di diversi processi fisiologici del nostro organismo, ma proviamo a valutare la possibilità di insaporire le nostre pietanze anche in modi alternativi. La tradizione orientale propone prodotti fermentati che non solo conferiscono un sapore delizioso ai piatti, ma hanno degli effetti benefici per la salute, eliminando gli effetti collaterali del sale crudo che normalmente aggiungiamo sulle insalate o sui cibi un po’ insipidi. Il miso, il tamari, lo shoyu, ormai prodotti anche in Italia, purché non pastorizzati, sono una scelta da preferire al sale aggiunto.


E nella nostra cultura? Un tempo era il garum

Il garum è un composto liquido salato anticamente prodotto con il pesce e che i greci chiamavano garon. Il garum si preparava con due parti di pesce e una di sale; si lasciava macerare agitandolo bene ogni giorno; poi si metteva a cuocere e si aggiungevano erbe secche (menta, aneto, salvia), insieme a erbe fresche (ginepro, erba cassia, ruta, artemisia eccetera). Il liquido veniva cotto fino a essere ridotto alla metà; filtrato e riposto in contenitori ben chiusi. Le variabili erano tante, a seconda del territorio, e si otteneva un condimento molto saporito che veniva anche impiegato come rimedio per numerosi problemi di salute. Tutt’oggi viene utilizzato in cucina: famosa è la colatura di alici di Cetara, condimento fermentato a base di alici e sale la cui ricetta trae origine dal garum. Il risultato è un liquido ambrato che si utilizza per insaporire pasta, cereali in chicchi, verdure e molti altri piatti.



I grassi in cucina

Per anni i grassi sono stati demonizzati, in particolare i grassi animali ai quali venivano preferiti i grassi vegetali, come la margarina, dichiarandoli migliori e più salutari. Ma è davvero così? Proviamo a fare chiarezza.

I cattivi della situazione erano individuati nei grassi saturi, ma anche gli oli vegetali ne contengono quantità variabili e la loro salubrità dipende dal metodo di estrazione e da altri fattori che andremo a conoscere.

Una precisazione però è doverosa. I tanto diffamati grassi svolgono essenziali funzioni che è bene ricordare:


	sono fondamentali per la formazione delle membrane di tutte le cellule del corpo;

	formano membrane cellulari selettive con il compito di lasciar penetrare i nutrienti nella cellula;

	impediscono l’ingresso alle sostanze nocive e, nel contempo, permettono alle scorie di essere espulse;

	sono la base per la formazione di molti ormoni essenziali per l’uomo (dal colesterolo si formano estrogeni, progesterone, testosterone e derivati cortisonici funzionali per il corpo);

	rappresentano la nostra riserva energetica.



Secondo alcuni studi, il nostro organismo non necessita di grandi quantità di lipidi, ovvero il 10% del totale apporto calorico giornaliero. I pareri degli esperti però sono discordanti. Secondo le linee guida ministeriali, il suggerimento è tra il 20 e il 35% del totale apporto calorico giornaliero. Che sia il 10% o il 35% questa percentuale andrebbe calibrata in funzione dello stile di vita, della intensità dell’attività fisica quotidiana, dell’età, dello stato di salute, del clima, ma soprattutto va tenuta in considerazione la qualità dei grassi assunti, che deve essere conforme all’essere umano.

Grassi vegetali

Per quanto riguarda i grassi vegetali, per essere definito di buona qualità un olio deve avere alcune caratteristiche di base:


	provenire da agricoltura biologica;

	essere spremuto a freddo. La produzione di un olio vergine di prima spremitura a freddo avviene mediante presse a bassa velocità e a temperatura non superiore a 40 °C. Gli oli vengono prima filtrati, quindi imbottigliati. Questo permette di mantenere intatte tutte le caratteristiche biologiche dell’olio estratto.



Se la spremitura a freddo è sinonimo di alta qualità, la spremitura a caldo invece produce olio di bassa qualità. Le spremiture a caldo sono utilizzate per aumentare la resa produttiva, con temperature che vanno dagli 80 °C fino a 200 °C, a cui fanno seguito una serie di processi di lavorazione e raffinazione industriale con impiego di prodotti chimici. A queste temperature, il prodotto estratto è calorico e privo di qualità biologiche.

Per legge sulle etichette deve comparire la modalità di spremitura, quindi poniamo attenzione al momento dell’acquisto.

L’olio extravergine d’oliva, uno dei pilastri della dieta mediterranea, è senza dubbio il condimento di elezione da portare in tavola. La sua composizione chimica, ricca in acidi grassi monoinsaturi (acido oleico circa 70%) lo rende maggiormente stabile alle alte temperature durante i processi di cottura dei cibi. Inoltre, molti studi riportano come i suoi polifenoli ad azione antiossidante e antinfiammatoria contribuiscano a una riduzione del rischio cardiovascolare e di alcune forme di tumore (seno) e a modulare i livelli di colesterolo nel sangue.

Gli altri oli vegetali sarebbe bene non usarli in cottura o comunque non sottoporli a temperature elevate per via dell’alto contenuto in acidi grassi polinsaturi più termolabili; sono inoltre ricchi di omega-6 ad azione pro-infiammatoria. Un’eccezione l’olio di sesamo, che una recente metanalisi ne conferma gli importanti effetti antiossidanti e antinfiammatori.

In tempi recentissimi, sono entrati a far parte della nostra alimentazione un gruppo di grassi cosiddetti idrogenati o artificialmente saturi, prodotti dalla tecnologia alimentare. Si tratta di grassi allo stato liquido o semiliquido (dipende dalla percentuale di grassi insaturi) che vengono saturati artificialmente per mezzo di un processo definito idrogenazione, e quindi resi solidi a temperatura ambiente. Sono particolarmente utilizzati nell’industria alimentare dei dolci, ma anche in molti altri alimenti precotti. All’idrogenazione possono venire aggiunti anche diversi ingredienti come: sale, zucchero, coloranti, correttori di acidità e altri additivi.

Differenti sono le margarine biologiche, prodotte per emulsione e non per idrogenazione, ma una raccomandazione è d’obbligo: leggete bene le etichette.

Grassi trans

Purtroppo non è solo un problema di idrogenazione. Questa lavorazione trasforma una parte degli acidi grassi in grassi trans; l’inserimento di questi nuovi atomi di idrogeno può posizionarsi in opposizione a quelli già esistenti, e questo comporta non pochi problemi di salute in chi li consuma con una certa frequenza:


	ostacolano il metabolismo degli acidi grassi essenziali e per estensione la produzione di sostanze utili all’organismo;

	sembrano essere tra i principali responsabili di malattie cardiovascolari;

	riducono notevolmente la flessibilità dei vasi sanguigni;

	innalzano il colesterolo cattivo (LDL) peggiorandone ulteriormente la qualità, e diminuiscono quello buono (HDL).



Insomma, alla fine si comportano peggio dei grassi animali saturi e creano un possibile danno maggiore per la salute. Le linee guida suggeriscono di evitare o limitare al minimo l’assunzione di alimenti che li contengono.

Grassi animali

Il burro è un prodotto alimentare derivato dal latte e ricavato dalla panna mediante procedimento di sbattimento. Nasce con la rivoluzione neolitica e si è evoluto insieme alla nostra specie. La sua origine antichissima risale nel momento in cui l’uomo ha inventato l’agricoltura e con essa l’addomesticazione degli animali.

Tuttavia, come già discusso in riferimento a latte e latticini, il burro in commercio oggi deriva maggiormente da animali allevati in modo intensivo, a scapito della qualità dell’alimento e sottendendo la crudeltà per l’animale.

Una volta il burro era ottenuto da latte di animali che pascolavano mangiando erbe selvatiche ed era ricco di vitamine e polifenoli; oggi purtroppo è facilmente portatore di contaminanti chimici derivanti dall’ambiente e dalle condizioni di allevamento degli animali. Il burro inoltre è un alimento molto denso dal punto di vista energetico e ricco di grassi saturi.

Infine è da tenere presente che è un alimento delicato, con breve tempo di conservazione e un basso punto fumo, è da consumarsi fresco e conservare in frigorifero.

Se si vuole consumare un po’ di burro suggeriamo di sceglierlo di qualità (da latte fieno biologico) e di usarlo occasionalmente in relazione al proprio stile di vita e alla condizione dell’organismo.

Riassumendo, il nostro consiglio è quello di utilizzare quotidianamente olio extravergine d’oliva come condimento e fonte lipidica e occasionalmente grassi animali. Suggeriamo l’olio extravergine d’oliva biologico anche per i dolci caserecci (anche se in alcuni si presta meglio l’olio di mais) e le fritture.

Per indirizzare la scelta di olio da utilizzare ecco qui i consigli pratici:


	prediligere un olio biologico;

	leggere bene l’etichetta e selezionare un olio estratto a freddo (anche se di semi);

	scegliere un olio del territorio, quanto meno nazionale, evitando quelli che arrivano dall’altra parte del mondo;

	utilizzare oli contenuti in bottiglie di vetro scuro o lattine, evitando quelli conservati nella plastica.



L’importanza delle salse nei condimenti

Salse, creme e intingoli sono fondamentali per dare al condimento un equilibrio, tenendo a bada la quantità di sale e creando nuovi sapori. Possiamo utilizzare molti ingredienti per comporle tra cui aceto (di mele, di riso), aceto balsamico, olio, erbe aromatiche e spezie, ma possiamo anche azzardare con nuovi sapori orientali veramente molto sfiziosi. Proviamo qualche ricetta unendo i sapori mediterranei a quelli orientali (prodotti in Italia).

SALSA MEDITERRANEA

4 pomodori secchi

4 foglie di basilico

una manciata di capperi

1 cucchiaio di farina di mandorle

1 porro piccolo

1 cucchiaio di olio extravergine d’oliva

Frullate gli ingredienti con un poco di acqua fino a ottenere una crema.

SALSA DELLA SEMPLICITÀ

2 cucchiai di olio extravergine d’oliva

1 cucchiaio di cipolla tritata

2 cucchiai di shoyu

1 cucchiaio di burro di tahin

2 cucchiai d’acqua

erba cipollina

Mescolate tutti gli ingredienti e lasciate marinare per mezz’ora. La salsa ottenuta è ottima sulle verdure e sui legumi.

CONDIMENTO PICCANTINO

250 g di yogurt naturale (o yogurt di soia)

3 foglioline di menta fresca

½ cucchiaino di senape

un pizzico di sale (facoltativo)

Unite gli ingredienti e mescolate bene. Un ottimo condimento per insalate o verdure scottate.

SALSA DI ACETOSELLA E PREZZEMOLO

1 manciata di acetosella

1 mazzetto di prezzemolo

20 g di nocciole tostate

olio extravergine d’oliva

Pulite e lavate l’acetosella e il prezzemolo. In un mixer, frullate tutti gli ingredienti fino a ottenere la consistenza di una crema. Per non abbondare in olio, è possibile aggiungere un poco di acqua. Servite in una ciotola. Ottima per bruschette, pesce e verdure.





Menù e ricette

A cura dello chef Francesco Stefania








È ARRIVATO il momento di entrare in cucina! Il primo suggerimento è quello di indossare un abbigliamento comodo e, se siamo di corsa, mettere sopra gli abiti un grembiule così non rischiamo di sporcarli. Cucinare è un atto d’amore e come tale andrebbe eseguito con concentrazione e consapevolezza: radio, televisore, cellulari dovrebbero rimanere fuori da questo locale.

Abbiamo organizzato le ricette all’interno di menù completi per aiutarvi a comprendere come dovrebbe essere composto un pasto; ovviamente potete abbinare le portate a seconda degli ingredienti che avete a disposizione, del tempo che potete dedicare, del desiderio personale da appagare: l’importante è che le variazioni mantengano il senso della categoria (una verdura sostituisce una verdura, un cereale sostituisce un cereale eccetera). Il libro fornisce delle proposte che, inizialmente, suggeriamo di seguire alla lettera; l’abilità e la conoscenza vengono con l’esperienza e la disponibilità nel dedicarsi.

Ricapitoliamo qui i punti trattati nel libro affinché li possiate ripercorrere rapidamente prima di mettervi ai fornelli.


	Iniziate da dove vi sembra più facile e cambiate le vostre abitudini a piccoli passi: la rivoluzione sembrerà più semplice.

	Entrate in cucina con serenità e considerate che ciò che vi state apprestando a preparare è utile per mantenere in salute voi stessi e la vostra famiglia.

	Organizzate i pasti della settimana e stilate di conseguenza la lista della spesa.

	Se possibile scegliete alimenti provenienti da agricoltura o allevamenti biologici.

	Consumate preferibilmente cereali in chicchi e integrali. In questo caso raccomandiamo di acquistarli biologici per evitare accumuli di pesticidi. Se utilizzate cereali raffinati, la scelta biologica è meno importante anche se noi la suggeriamo a prescindere. Per i legumi vale la stessa cosa.

	Anche le verdure andrebbero privilegiate da agricoltura biologica, ma, in questo caso, l’indicazione più importante è: meglio mangiare più varietà di verdure coltivate in agricoltura convenzionale che poche varietà biologiche. Per la frutta vale la stessa cosa. Per entrambe le categorie, attenetevi il più possibile alla scelta nel rispetto della stagionalità, e riducete al minimo indispensabile i prodotti che provengono dall’estero.

	Nelle ricette troverete spesso l’indicazione «buccia grattugiata di limone» o di altro agrume. Se non li trovate biologici, assicuratevi che la scorza non sia stata trattata con cere o altri additivi: normalmente viene indicato «buccia edibile».

	Nella scelta dell’olio suggeriamo di scegliere quello biologico.

	Non esagerate nelle quantità: non è affatto vero che se poco fa bene tanto fa meglio. Abbiamo la tendenza a esagerare soprattutto con quelle categorie di cibi particolarmente enfatizzati per il loro contenuto di importanti nutrienti come la frutta, la frutta secca, le spezie. In realtà tutti gli alimenti hanno le loro peculiarità e quello che veramente conta è variare la tipologia. Ricordiamoci che non è un cibo miracoloso ma l’alimentazione nel suo insieme che ci mantiene in buona salute, unitamente a un corretto stile di vita: no stress, attività fisica, meditazione e atteggiamento positivo.

	Limitate il sale (da preferire il sale marino integrale): piuttosto insaporite i piatti con erbe aromatiche e spezie.

	Nelle ricette, gli impasti descritti prevedono l’uso di determinati tipi di farine. Se vengono sostituite con altre è probabile che richiedano quantità diverse di liquidi.



Per quanto riguarda le ricette a base di carne, ne abbiamo indicata una sola; questo non perché la carne deve essere eliminata dalla dieta, ma semplicemente perché, nella nostra esperienza, abbiamo notato che le persone sono abbastanza creative nel cucinare la carne mentre hanno qualche difficoltà nell’affrontare i cereali integrali, i legumi e le verdure, cadendo in quella monotonia semplicistica (tutto bollito) che nel breve tempo fa tornare alla vecchia strada.

Le ricette sono state create dallo chef Francesco Stefania, socio co-fondatore della scuola online di educazione alimentare Prevenzione a Tavola. Su questa piattaforma, abbonandovi, avrete l’opportunità di seguire passo passo ogni singola ricetta pubblicata su questo libro, compresa la panificazione. Qui troverete anche altri corsi interessanti, come «Dimagrire mangiando», «Senza Glutine», «Come fare la spesa», e molte altre informazioni, consigli e curiosità.

Non ci resta che mettere il grembiule e incominciare a cucinare.





Colazioni




RICETTE VELOCI

UOVA AL VAPORE

dosi: per 4 persone

glutine: no

difficoltà: bassa

preparazione: 6-12 minuti

4 uova

2 carote

1 cucchiaino di aceto balsamico

sale

pepe

In un pentolino, portate a bollore due dita di acqua e aggiungete il cestello per la cottura a vapore delle uova con le seguenti variabili:


	sode: cuocete per 10-12 minuti;

	morbide (alla coque): cuocete 6 minuti;

	all’occhio di bue: rompete l’uovo in una scodellina, aggiungete un pizzico di sale e un pizzico di pepe; ponetela nel cestello e cuocete 6 minuti.



In una zuppiera condite le carote grattugiate con l’aceto balsamico e un pizzico di sale e accompagnate con le uova.

TOFU STRAPAZZATO

dosi: per 4 persone

glutine: no

difficoltà: bassa

preparazione: 10 minuti

2 panetti di tofu

100 g di carote

olio extravergine d’oliva

sale

zafferano

In una padella mettete un filo d’olio e unite le carote grattugiate con un pizzico di sale facendole saltare per qualche minuto; sbriciolate il tofu con le mani e unitelo alle carote.

In un bicchiere fate sciogliere un pizzico di zafferano con un cucchiaio d’acqua, unitelo al tofu e alle carote e fatelo saltare per 5 minuti.

PAN DORATO AL TOFU

dosi: per 4 persone

glutine: sì

difficoltà: bassa

preparazione: 10 minuti

8 fette di pane integrale

1 panetto di tofu

mezza tazza d’acqua

1 cucchiaio di tamari o shoyu

olio di sesamo

In un frullatore unite il tofu, l’acqua e il tamari e frullate fino a ottenere una consistenza cremosa e omogenea. Versate il composto in una ciotola e immergetevi il pane così da ricoprirne la superficie di entrambi i lati.

In una padella versate abbondante olio di sesamo, adagiate le fette di pane immerse nel tofu e doratele da entrambe le parti. Disponete su un piatto da portata e servite caldo.

CRÊPES RIPIENE DI FRUTTA

dosi: per 4 persone

glutine: sì

difficoltà: medio-bassa

preparazione: 10 minuti

150 g di farina integrale di grano tenero

50 g di farina di grano saraceno

140 ml circa di acqua o latte di mandorla senza zucchero

sale

frutta cotta o composta/marmellata senza zucchero

burro di arachidi

olio extravergine d’oliva

In una terrina miscelate le due farine con un pizzico di sale e aggiungete l’acqua o il latte di mandorla fino a ottenere una crema fluida. Oliate leggermente un padellino; con un mestolino versate l’impasto allargandolo su tutta la superficie e cuocete da entrambi i lati.

Farcite le crêpes spalmando prima il burro di arachidi e successivamente la frutta o una composta/marmellata.

HUMMUS DI LEGUMI CON PANE TOSTATO

dosi: per 4 persone

glutine: sì

difficoltà: bassa

preparazione: 10 minuti

200 g di legumi cotti

½ spicchio d’aglio

½ cucchiaio di succo di limone

½ cucchiaio di olio extravergine d’oliva

un pizzico di sale

erba cipollina tritata

6 fette di pane in cassetta tostato

In un frullatore mettete tutti gli ingredienti e frullate fino a ottenere una crema (se necessario aggiungete un po’ d’acqua).

Spalmate la crema sulle fette di pane tostate, guarnite con erba cipollina e servite.

RICETTE DA PREPARARE LA SERA

PLUMCAKE ALLO YOGURT

dosi: per 6 persone

glutine: sì

difficoltà: media

preparazione: 40 minuti

300 g di farina semintegrale di farro o grano tenero

70 g di malto di riso

40 g di olio di mais o olio extravergine d’oliva

50 g di yogurt

50 g di nocciole tostate

200 ml circa di bevanda vegetale

3 albicocche secche fatte reidratare

15 g di lievito per dolci a base di cremor tartaro

scorza grattugiata di ½ arancia (o altro agrume)

sale

In un frullatore unite il malto, l’olio, le albicocche, 2 cucchiai di bevanda vegetale e frullate.

In una terrina unite il lievito alla farina e un pizzico di sale; aggiungete la scorza d’arancia grattugiata e unite gli ingredienti frullati; impastate il tutto con una frusta versando la bevanda sino a quando non otterrete un impasto morbido; aggiungete lo yogurt e le nocciole tritate grossolanamente e continuate a mescolare bene tutti gli ingredienti. Versate l’impasto in uno stampo precedentemente oleato e infarinato e infornate in forno ventilato a 175 °C per 35 minuti circa.

CLAFOUTIS CON MELE E CANNELLA

dosi: per 6 persone

glutine: sì

difficoltà: media

preparazione: 40 minuti

300 g di farina di farro integrale

100 g di malto di riso

50 g di olio di mais o olio extravergine d’oliva

200 ml di succo di mela (o latte di mandorla)

2 mele

2 cucchiaini di lievito per dolci a base di cremor tartaro

½ cucchiaino di cannella in polvere

sale

In una terrina versate la farina, il cremor tartaro, la cannella e mescolate gli ingredienti; aggiungete il malto, l’olio e continuate a mescolare; unite un pizzico di sale, il succo di mela (o latte di mandorla) e continuate a mescolare sempre con la frusta fino a ottenere una consistenza cremosa e senza grumi.

Prendete una tortiera dal diametro di 18-20 cm e rivestite la base con la carta da forno; tagliate le mele a fettine, disponetele a ventaglio sul fondo della teglia e versate il preparato. Infornate a 175 °C in forno ventilato preriscaldato per circa 30 minuti circa. Lasciate raffreddare. Capovolgete la torta direttamente su un piatto da portata, togliete la carta da forno e servite.

TORTA MORBIDA CON CAROTE E NOCCIOLE

dosi: per 6 persone

glutine: sì/no

difficoltà: media

preparazione: 35 minuti

300 g di farina di grano tenero semintegrale (grano saraceno per celiaci o intolleranti)

150 g di farina di riso integrale

60 g di olio di mais o extravergine d’oliva

200 ml circa di bevanda vegetale

100 g di malto di riso

200 g di nocciole tostate

80 g di carote

15 g di lievito per dolci a base di cremor tartaro

scorza grattugiata di 1 limone

1 pera

In una terrina miscelate le farine con il lievito; incorporate l’olio, il malto di riso, la bevanda vegetale e mescolate bene con una frusta fino a ottenere un impasto morbido.

Aggiungete le nocciole frullate grossolanamente, le carote finemente grattugiate e con un cucchiaio di legno mescolate dal sotto al sopra così da incamerare aria per aiutare la lievitazione.

Oliate e infarinate uno stampo dal diametro di 18-20 centimetri, versate il composto, disponete sopra la pera tagliata a fette e infornate per 30 minuti circa a 175 °C in forno ventilato e preriscaldato.

CROSTATA AI FRUTTI DI BOSCO

dosi: per 6-8 persone

glutine: sì

difficoltà: media

preparazione: 40 minuti

200 g di farina integrale di farro

100 g di farina semintegrale di farro

50 g di farina di mais fioretto

60 g di olio di mais o olio extravergine d’oliva

130 g di malto di riso

½ bustina di lievito per dolci a base di cremor tartaro

scorza grattugiata di 1 limone

70 ml di succo di mela (o bevanda vegetale)

300 g di confettura ai frutti di bosco

250 g di frutti di bosco misti freschi

sale

In una terrina unite e mescolate bene le farine; aggiungete il lievito, un pizzico di sale, la scorza di limone, l’olio, il malto, il succo di mela (o la bevanda vegetale) e impastate per pochi minuti. Lasciate riposare l’impasto nella terrina e coprite con un canovaccio umido per mezz’ora circa.

Infarinate bene la spianatoia e stendete la pasta con un mattarello; adagiatela su una teglia precedentemente oleata e infarinata; bucherellate la pasta con una forchetta (serve per non farla gonfiare durante la cottura), versate sopra la confettura e infornate per 30 minuti circa a 175 °C in forno ventilato e preriscaldato.

Lasciate raffreddare e decorate con i frutti di bosco.

RICETTE PER IL FINE SETTIMANA

CORNETTI RIPIENI DI CREMA ALLA NOCCIOLA

dosi: per 10 cornetti

glutine: sì

difficoltà: alta

preparazione: 40 minuti + lievitazione

impasto per girelle (vedi pp. 142-143)

80 g di malto di riso

50 g di pasta di nocciola

bevanda vegetale

Stendete l’impasto formando un rettangolo e con un coltello tagliate dei triangoli; arrotolate il triangolo formando un cornetto e lasciate lievitare per 1 ora e ½.

Cuocete per 15 minuti circa a 175-180 °C in forno preriscaldato.

Lasciate raffreddare.

In una terrina miscelate il malto di riso con la pasta di nocciola; aggiungete un poco di bevanda vegetale e con una siringa farcite i cornetti.

TRECCINE CON ALBICOCCHE

dosi: per 10 treccine

glutine: sì

difficoltà: alta

preparazione: 30 minuti + lievitazione

impasto per girelle (vedi pp. 142-143)

confettura di albicocche senza zucchero

Dividete l’impasto in 10 palline da 50 g; dividete ogni pallina in tre, create tre rotolini da intrecciare e formate una treccia.

Lasciate lievitare per 1 ora e ½ e cuocete per 15 minuti circa a 175-180 °C in forno preriscaldato. Lasciate raffreddare e con una siringa farcite con la confettura di albicocche.
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MENÙ 1

MINESTRA DI GRANO CON ERBE SPONTANEE

dosi: per 4 persone

glutine: sì/no

difficoltà: bassa

preparazione: 30 minuti

700 g di erbe di campo miste (ortica, tarassaco, borragine, crespino eccetera)

120 g di cous cous integrale (di mais o riso per celiaci)

1 cipolla dorata

olio extravergine d’oliva

sale

gomasio o aneto

Mondate e lavate le erbe e tagliatele grossolanamente (per maneggiare l’ortica utilizzate i guanti).

In una pentola scaldate un filo d’olio, aggiungete la cipolla tagliata alla julienne e fate rosolare. Unite le erbe e fatele brasare leggermente. Unite 1,5 litri di acqua, portate a bollore con un pizzico di sale e fate cuocere per 10 minuti.

Versate il cous cous, spegnete la fiamma, coprite con il coperchio e lasciate riposare per 10 minuti.

Servite la minestra con una spolverata di aneto tritato e/o del gomasio.

POLPETTINE DI CICERCHIE

dosi: per 4 persone

glutine: sì

difficoltà: bassa

preparazione: 35 minuti

300 g di cicerchie cotte (tenete da parte l’acqua di cottura)

1 scalogno

1 costa di sedano

1 carota

1 rametto di rosmarino

1 rametto di salvia

prezzemolo tritato

100 g di pangrattato

gomasio

sale

olio extravergine d’oliva

In una casseruola fate rosolare lo scalogno tagliato sottile, aggiungete la carota e il sedano a cubetti e continuate a rosolare; unite la salvia e il rosmarino tritati; infine le cicerchie con un po’ della loro acqua di cottura; coprite e fate cuocere per 20 minuti a fiamma dolce. Aggiustate di sale e lasciate intiepidire. A questo punto aggiungete 50 g di pangrattato, il prezzemolo e mescolate bene tutti gli ingredienti. Preparate delle polpettine.

In un piatto mettete 50 g di pangrattato miscelati con il gomasio e impanate le polpette.

Scaldate una padella con 2 cucchiai d’olio e fate rosolare le polpette da entrambi i lati. Usate della carta assorbente per eliminare l’unto in eccesso e servite.

STRUDEL CON BIETOLINE

dosi: per 4 persone

glutine: sì

difficoltà: media

preparazione: 50 minuti

300 g di farina di farro integrale

100 ml di olio extravergine d’oliva

sale

1 kg di bietoline

1 cucchiaio di miso di riso

3 cucchiai di tahin (crema di sesamo)

In una terrina mettete la farina e l’olio; impastate bene sfregando con il palmo delle mani in modo da incorporare l’olio nella farina, aggiungete il sale e piano piano 50 ml di acqua fredda. Lavorate l’impasto per 10 minuti fino a ottenere un composto morbido e liscio; copritelo con un canovaccio e lasciatelo riposare una mezz’ora in frigorifero.

Nel frattempo, scottate le bietoline per 3 minuti in acqua bollente salata; poi scolatele e lasciatele raffreddare, strizzandole leggermente.

Preparate la salsa unendo, in una terrina, il miso con il tahin, e mescolando aggiungete poca acqua alla volta fino a ottenere una crema fluida.

Stendete l’impasto con il mattarello, distribuite le bietoline e versate sopra la salsa; arrotolate per formare uno strudel; adagiate su una teglia oleata, spennellate con dell’olio e infornate a 180 °C in forno ventilato per 25-30 minuti.

MENÙ 2

ZUPPA D’ORZO ALL’ACETOSELLA

dosi: per 4 persone

glutine: sì

difficoltà: bassa

preparazione: 35 minuti

250 g d’orzo decorticato cotto

500 g di spinaci

500 g di cicoria

1 gambo di sedano

2 cipollotti

50 g di acetosella

olio extravergine d’oliva

sale

In una pentola mettete un filo d’olio e rosolate i cipollotti tagliati sottile; poi unite il sedano tagliato sottile. Lavate e tagliate grossolanamente gli spinaci e la cicoria. Mettete le verdure nella pentola e fatele brasare leggermente. Versate 1,2 litri d’acqua e portate a bollore; quindi aggiungete l’orzo e cuocete per 15 minuti.

Aggiungete l’acetosella e cuocete per altri 10 minuti.

Aggiustate di sale e servite.

TEMPEH E BISI CON MAIONESE DI MANDORLA ALLA MENTA

dosi: per 4 persone

glutine: no

difficoltà: bassa

preparazione: 30 minuti

250 g di tempeh

150 g di piselli freschi

2 cipolle

sale

olio extravergine d’oliva

Per la maionese:

200 g di ricotta di mandorla (vedi p. 231)

200 g di olio extravergine d’oliva

succo di ½ limone

1 cucchiaino di acidulato di riso

1 rametto di menta

sale

In un tegame mettete un filo d’olio e fate rosolare a fiamma bassa le cipolle tagliate alla julienne con un pizzico di sale.

Aggiungete il tempeh a cubetti, i piselli, un bicchiere d’acqua, un altro pizzico di sale e fate cuocere per 20 minuti a fiamma dolce.

Preparate la maionese mettendo in una ciotola la ricotta con la menta sminuzzata; in un altro contenitore unite l’olio, il succo di limone, l’acidulato, il sale ed emulsionate con l’aiuto del frullatore a immersione. Sempre con il frullatore, lavorate la ricotta di mandorla unendovi il condimento a filo d’olio.

Impiattate il tempeh accompagnandolo con una quenelle di maionese di mandorla.

CRÊPES CON ASPARAGI IN SALSA

dosi: per 4 persone

glutine: sì

difficoltà: bassa

preparazione: 35 minuti

200 g di farina semintegrale

2 mazzi d’asparagi

1 sedano rapa

150 ml circa di latte di mandorla non dolcificato o acqua

1 rametto di salvia

1 rametto di rosmarino

1 rametto di timo

1 spicchio d’aglio

erba cipollina

olio extravergine d’oliva

sale

In una terrina unite la farina e un pizzico di sale; con l’aiuto di una frusta, mescolate versando poco per volta il latte di mandorla (o l’acqua) fino a ottenere una pastella liscia. Prendete un padellino, spennellatelo con un filo d’olio, mettetelo sul fuoco e con un mestolo versate l’impasto ricoprendo l’intera padella. Poi girate la crêpe e cuocetela dall’altro lato. Procedete fino a consumare tutto l’impasto.

In una pentola con acqua bollente salata, scottate per pochi minuti il sedano rapa a cubetti; poi scolatelo con una schiumarola. Mettete poi gli asparagi e cuocete per circa 7 minuti. Poi scolate.

Frullate una parte degli asparagi e del sedano rapa per ottenere una crema gustosa.

Preparate la profumata. Scaldate in un pentolino due cucchiai d’olio e unite aglio schiacciato, salvia, rosmarino e timo.

Spalmate sulle crêpes la crema di asparagi e sedano rapa; aggiungete le verdure rimaste e richiudete la crêpe con un filo di erba cipollina; condite con l’olio della profumata e servite.

MENÙ 3

TROFIE SENZA GLUTINE CON BORRAGINE

dosi: per 4 persone

glutine: no

difficoltà: media

preparazione: 40 minuti

220 g di farina di grano saraceno decorticato (no quella della polenta taragna)

80 g di farina di riso

sale

700 g di borragine

300 g di fagiolini

1 rametto di basilico

80 g di mandorle pelate

20 g di pinoli

3 cucchiai di olio extravergine d’oliva

Mettete in una terrina le farine con un pizzico di sale e versate pian piano 180 ml di acqua. Impastate per 10 minuti fino a ottenere un impasto liscio e morbido; copritelo con un canovaccio umido e lasciatelo riposare per mezz’ora.

Nel frattempo, mondate e lavate i fagiolini e la borragine. In una pentola portate a bollore dell’acqua salata e scottate prima i fagiolini per 7 minuti, poi, nella stessa acqua, la borragine per 3 minuti; scolate le verdure e lasciatele raffreddare.

Con un mixer frullate molto finemente le mandorle, i pinoli e il sale. Unite la borragine che avrete precedentemente strizzato per togliere l’acqua in eccesso, il basilico e frullate versando l’olio poco per volta.

Sfregate tra i palmi delle mani l’impasto per formare lunghi e sottili cilindri da cui ricavare le trofie.

In una pentola portate a bollore dell’acqua salata e immergete le trofie per pochi minuti; poi scolatele. In una padella scaldate due cucchiai d’olio e fate saltare le trofie, i fagiolini tagliati a tocchetti e la salsa di borragine.

Impiattate e servite caldo.

FLAN DI FAVE ALLA MENTA

dosi: per 4 persone

glutine: no

difficoltà: bassa

preparazione: 40 minuti

250 g di fave fresche

2 zucchine

1 scalogno

1 costa di sedano

500 ml di acqua di cottura delle fave

130 g di farina di riso

1 rametto di menta

olio extravergine d’oliva

sale

In una pentola, portate a bollore dell’acqua salata nella quale andrete a scottare le fave per 5 minuti. Scolatele e tenete da parte 500 ml di quest’acqua. Togliete la pellicina alle fave.

In una casseruola scaldate un cucchiaio d’olio, aggiungete le zucchine a cubetti, lo scalogno e il sedano tagliati sottile e saltate il tutto per 7-8 minuti; unite le fave e fate saltare per altri 2 minuti.

Stemperate la farina con i 500 ml d’acqua delle fave e 2 cucchiai d’olio; con l’aiuto della frusta otterrete una pastella. Versatela sulle verdure e cuocete per 10 minuti a fiamma bassa mescolando con un cucchiaio per evitare che si attacchi.

Dopo 10 minuti sminuzzate la menta, aggiungetela alla pastella e mescolate.

Riempite lo stampo precedentemente oleato e infornate a 190 °C in forno ventilato per 15 minuti circa.

TARTÀRE DI VERDURE IN SALSA DI ZENZERO

dosi: per 4 persone

glutine: no

difficoltà: bassa

preparazione: 30 minuti

4 carote

3 coste di sedano bianco

2 finocchi

1 mela verde

1 mazzo di rucola

1 mazzo di rapanelli

1 cucchiaio di succo di zenzero

succo di limone

200 g di yogurt di soia senza zucchero

erba cipollina

1 rametto di maggiorana

olio extravergine d’oliva

sale

Pulite e tagliate tutte le verdure e la mela a cubetti piccoli e sminuzzate la rucola; mettete il tutto in una terrina.

Condite con olio, succo di limone, zenzero e mescolate bene.

Tritate l’erba cipollina con la maggiorana e mischiatela con lo yogurt e un pizzico di sale.

Disponete le verdure in un piatto aiutandovi con un coppapasta per dare la forma della tartàre e servitela con la salsa di yogurt d’accompagnamento.

MENÙ 4

AGNOLOTTI CON ORTICHE IN CREMA DI CAROTE AL DRAGONCELLO

dosi: per 4 persone

glutine: sì

difficoltà: media

preparazione: 50 minuti

250 g di semola di grano duro

olio extravergine d’oliva

sale

200 g di riso integrale cotto

2 mazzi di ortiche

1 cipollotto

1 scalogno

5 carote

1 rametto di dragoncello

prezzemolo

In una terrina unite la farina, 1 cucchiaio di olio, il sale, 130 ml di acqua e impastate per 10 minuti fino a ottenere un impasto liscio e omogeneo; copritelo con un canovaccio umido e lasciatelo riposare mezz’ora.

In acqua bollente e salata scottate per un paio di minuti le ortiche (per maneggiarle utilizzate i guanti), dopodiché strizzatele leggermente e sminuzzatele.

Mettete un filo d’olio in una padella e rosolate il cipollotto; versate le ortiche e il riso, aggiustate di sale e fate saltare lasciando intiepidire. Poi con un mixer frullate in modo grossolano.

In un pentolino rosolate lo scalogno con un filo d’olio; aggiungete le carote grattugiate o tagliate alla julienne sottile, un dito d’acqua e un pizzico di sale; coprite e fate cuocere per 10 minuti; lasciate intiepidire e poi frullate. Tritate il dragoncello, unitelo alle carote e frullate tutto sino a ottenere una crema.

Su di una spianatoia tirate con un mattarello la sfoglia della pasta e farcite con il ripieno di ortiche e riso; chiudete la sfoglia e formate degli agnolotti. In una pentola portate a bollore dell’acqua salata e cuocete gli agnolotti per pochi minuti.

Disponeteli su un piatto, conditeli con la salsa di carote e guarnite con del prezzemolo tritato. Terminate l’impiattamento con un filo d’olio a crudo.

INSALATA DI CECI AL MIRTO

dosi: per 4 persone

glutine: no

difficoltà: bassa

preparazione: 60 minuti

150 g di ceci secchi messi a bagno per una notte

1 spicchio d’aglio

3 foglie di mirto

1 costa di sedano

2 carote

1 cipollotto

100 g di noci sgusciate

2 rametti di prezzemolo

1 mazzetto di erba cipollina

sale

olio extravergine d’oliva

Sciacquate i ceci sotto l’acqua corrente; disponeteli in una pentola e copriteli con l’acqua. Aggiungete una foglia di mirto e uno spicchio d’aglio. Quando raggiunge il bollore, abbassate la fiamma, mettete lo spargifiamma e fateli cuocere per 50 minuti. Scolate e togliete la foglia di mirto e lo spicchio di aglio.

Mettete un filo d’olio in una padella e rosolate il cipollotto tagliato sottile; aggiungete il sedano alla julienne e fate saltare per 2 minuti; poi aggiungete le carote tagliate a cubetti e fate saltare per altri 2 minuti. Versate i ceci scolati e fate saltare per 2 minuti. Aggiustate di sale e condite con l’erba cipollina tritata.

Preparate la salsina: in un mixer mettete due foglie di mirto, le noci, uno spicchio di aglio, qualche foglia di prezzemolo e due cucchiai di olio; frullate aiutandovi con un poco di acqua di cottura dei ceci. In una ciotola disponete i ceci con le verdure, aggiungete la salsina, aggiustate di sale e guarnite con erba cipollina tritata.

COPPETTE DI FAVE ALLA MENTA

dosi: per 4 persone

glutine: no

difficoltà: bassa

preparazione: 15 minuti + fermentazione

400 g di carote grattugiate

150 g di fave sgranate

50 g di valeriana

1 rametto di menta

1 cucchiaino di acidulato di umeboshi o sale

succo di ½ limone

3 cucchiai di olio extravergine d’oliva

½ cucchiaino di senape di Digione

sale

Mettete in una terrina le carote con la menta tagliata sottile, 1 cucchiaio di acidulato di umeboshi o una presa di sale; coprite a contatto con un piattino, collocateci sopra un peso e lasciate fermentare per 1 ora.

Sbollentate le fave per 5 minuti in acqua bollente salata; togliete la pellicina.

Unite le fave, le carote con la menta, la valeriana e mescolate per bene.

Preparate il condimento emulsionando ½ cucchiaino di senape, succo di ½ limone, 3 cucchiai d’olio e un pizzico di sale.

Condite e servite.

MENÙ 5

TORTINO DI RISO FARCITO CON PUNTE DI ASPARAGI

dosi: per 4 persone

glutine: no

difficoltà: bassa

preparazione: 30 minuti

250 g di riso integrale a chicco corto (per esempio riso rosa Marchetti)

300 g di asparagi

1 cipolla

750 ml di brodo vegetale

olio extravergine d’oliva

1 bustina di zafferano

In una pentola con acqua bollente salata scottate gli asparagi, dopodiché scolateli.

Scaldate due cucchiai d’olio in una pentola e rosolate la cipolla tritata. Aggiungete il riso e tostatelo; quando emana il caratteristico profumo è pronto per essere bagnato; aggiungete lo zafferano.

Versate il brodo e portatelo a bollore; poi copritelo, mettete lo spargifiamma e cuocete per 45 minuti a fiamma bassa.

Oliate uno stampo con diametro da 16 centimetri o un piatto, fate un primo strato di riso alto mezzo centimetro e compattatelo con una spatola o un cucchiaio.

Tagliate gli asparagi e disponeteli un po’ al centro, versate altro riso e compattate ancora, procedendo così fino a finire il riso. Poi lasciate a raffreddare.

Mettete a scaldare un filo d’olio in una padella e fate dorare il tortino da entrambi i lati.

Impiattate e servite.

TERRINA DI FAGIOLI DALL’OCCHIO

dosi per 4 persone

glutine: no

difficoltà: bassa

preparazione: 40 minuti

150 g di fagioli dall’occhio

1 foglia di alloro

1 spicchio d’aglio

1 cipolla

1 costa di sedano

1 manciata di olive taggiasche

1 cespo di radicchio lungo

1 rametto di aneto

2 foglie di basilico

sale

olio extravergine d’oliva

Lasciate in ammollo per tutta la notte i fagioli. Sciacquateli in acqua corrente e metteteli in una pentola con una foglia d’alloro e l’aglio schiacciato; coprite con acqua e portate a bollore; chiudete con un coperchio aderente, mettete lo spargifiamma e fate cuocere per 35 minuti circa.

Nel frattempo, tagliate alla julienne la cipolla e rosolatela in una casseruola cosparsa da un filo d’olio; aggiungete il sedano a cubetti, le olive, il radicchio tagliato a strisce sottili e fate saltare il tutto per 2 minuti.

Unite i fagioli cotti, un rametto di aneto, il basilico e fate saltare per altri 2 minuti.

Servite caldo.

CARPACCIO DI CARCIOFI

dosi: per 4 persone

glutine: no

difficoltà: bassa

preparazione: 20 minuti

4 carciofi

200 g di ricotta di mandorla (vedi p. 231) o yogurt al naturale

succo di 1 limone

2 foglie di menta

olio extravergine d’oliva

sale

prezzemolo

Mettete la ricotta o lo yogurt in una terrina, aggiungete la menta tritata e un pizzico di sale e con una frusta amalgamate bene (se utilizzate la ricotta di mandorla, aggiungete un po’ di latte di mandorla).

Mondate e tagliate finemente i carciofi, cospargeteli con il succo di limone per evitare che si scuriscono.

Adagiate in un piatto un po’ di salsa alla ricotta (o yogurt) e appoggiatevi sopra i carciofi.

Condite con un pizzico di sale, una spolverata di prezzemolo tritato e un filo d’olio a crudo.





Estate




MENÙ 1

INSALATA DI FARRO CON SALSA DI CETRIOLI ALLA MENTA

dosi: per 4 persone

glutine: sì

difficoltà: bassa

preparazione: 50 minuti

250 g di farro decorticato

2 cipollotti

150 g di fagiolini

1 costa di sedano

3 carote

5-6 foglie di menta

3 cetrioli medi

200 g di yogurt

erba cipollina

1 cucchiaio di capperi

olio extravergine d’oliva

sale

Mettete il farro in una bacinella piena d’acqua fresca e lavatelo; poi versatelo in un colino e sciacquatelo sotto l’acqua corrente.

Tagliate finemente i cipollotti e fateli rosolare in una pentola con un filo d’olio; aggiungete il farro e giratelo bene; versate poi 500 ml d’acqua e portate a bollore. Quando l’acqua inizia a bollire, salate e coprite con un coperchio. Mettete uno spargifiamma sul fuoco più piccolo e spostate la pentola, lasciando cuocere per 45 minuti a fuoco basso.

In un pentolino con acqua bollente salata, cuocete singolarmente per 3 minuti: i fagiolini tagliati a tocchetti, il sedano tagliato a cubetti e le carote tagliate a cubetti.

In un mixer mettete i cetrioli pelati con lo yogurt, la menta e un pizzico di sale; frullate per farne una crema.

Quando il farro è cotto unitelo alle verdure, condite con un filo d’olio, una spolverata di erba cipollina tritata e capperi.

Impiattate e servite con un cucchiaio di salsa di cetrioli.

CECI CROCCANTI ALL’AROMA DI ORIGANO E AGLIO

dosi: per 4 persone

glutine: no

difficoltà: bassa

preparazione: 35 minuti

250 g di ceci cotti

1 cucchiaino d’aglio secco

1 cucchiaino di origano

2 cucchiai di olio extravergine d’oliva

sale

Preriscaldate il forno ventilato a 200 °C. Nel frattempo, miscelate i ceci, l’aglio, l’origano, l’olio e il sale e disponeteli su una teglia da forno.

Infornate la teglia per circa mezz’ora, e di tanto in tanto girate con un cucchiaio.

Potete servirli in coni di carta.

MACEDONIA DI PUNTARELLE CON SALSA DI PISELLI

dosi: per 4 persone

glutine: no

difficoltà: bassa

preparazione: 35 minuti

500 g di puntarelle

300 g di piselli

100 g di mais cotto

1 barbabietola cotta

1 scalogno

1 cucchiaino di acidulato di umeboshi

1 cucchiaio di aceto balsamico

3 cucchiai di olio extravergine d’oliva

sale

In un pentolino con acqua bollente salata scottate i piselli per 4-5 minuti. Mettetene metà in un mixer con un cucchiaino di acidulato di umeboshi e frullateli.

Tagliate a cubetti la barbabietola e disponetela su un vassoio. Tagliate alla julienne le puntarelle e mettetele in una terrina con il mais, lo scalogno tritato e la metà rimanente dei piselli.

Per il condimento mescolate aceto balsamico, olio extravergine d’oliva e un pizzico di sale. Poi versatelo sulle verdure e mescolate bene.

Aggiungete le barbabietole e servite con un cucchiaio di salsa di piselli.

MENÙ 2

TEGLIA DI MIGLIO GRATINATO E VERDURE

dosi: per 4 persone

glutine: no

difficoltà: bassa

preparazione: 60 minuti

250 g di miglio decorticato

750 ml d’acqua o brodo vegetale

150 g di taccole

2 carote

1 scalogno

1 mazzo di rucola

rosmarino

olio extravergine d’oliva

sale

In una pentola rosolate lo scalogno tagliato fine con un filo d’olio. Tagliate in diagonale le taccole, a cubetti le carote e unitele nella pentola, facendole brasare leggermente.

Lavate il miglio e versatelo in un colino a trama fine; poi sciacquatelo sotto l’acqua corrente e versatelo nella pentola con le verdure, mescolando bene. Condite con il rosmarino tritato e un pizzico di sale, versate l’acqua (o il brodo vegetale) portandola a bollore, coprite e spostate la pentola sul fuoco più piccolo al minimo, mettendo uno spargifiamma, e fate cuocere il tutto per 25 minuti.

Quando il miglio è cotto, aggiungete la rucola tagliata sottile e spegnete il fuoco.

Rivestite una teglia con un foglio di carta da forno e mettete un filo d’olio; versate il miglio e con un cucchiaio aiutatevi a stenderlo in modo uniforme; poi coprite con un altro foglio di carta da forno e con un mattarellino compattatelo. Lo spessore del miglio deve essere di circa un centimetro. Togliete il foglio.

Condite con un filo d’olio e infornate a 190 °C ventilato per 25 minuti circa.

Sfornate, fate raffreddare e poi porzionatelo nei piatti.

CAVOLO CROCCANTE CON CREMA DI CANNELLINI

dosi: per 4 persone

glutine: no

difficoltà: bassa

preparazione: 30 minuti + 30 minuti di riposo del cavolo

250 g di cannellini cotti

200 g di cavolo cuore

1 scalogno

1 costa di sedano

semi di finocchio

foglie di melissa

finocchietto fresco tritato

olio extravergine d’oliva

sale

Tagliate finemente il cavolo con una mandolina; poi mettetelo in una bacinella con un pizzico di sale, qualche seme di finocchio e alcune foglie di melissa sminuzzate. Massaggiate bene con le mani e lasciate riposare per mezz’ora.

Tritate lo scalogno e mettetelo in una padella con un filo d’olio per farlo rosolare.

Tagliate il sedano alla julienne e unitelo allo scalogno in padella e fate rosolare per un paio di minuti. Versate i cannellini e cuocete il tutto per 10 minuti.

Al termine della cottura cospargete con il finocchietto e mescolate bene. Poi versate in un mixer e frullate fino a ottenere una crema.

Impiattate stendendo un letto di cavolo e adagiandovi sopra la crema di cannellini.

ZUCCHINE FARCITE AL CORIANDOLO

dosi: per 4 persone

glutine: no

difficoltà: bassa

preparazione: 30 minuti

4 zucchine

500 g di carote

1 cucchiaio di tahin

1 cucchiaio di acidulato di umeboshi

1 spicchio d’aglio

2 cucchiai di olio extravergine d’oliva

scorza di ½ limone

erba cipollina

coriandolo

sale

Mondate e lavate le zucchine; tagliatele in due e poi ancora a metà; con uno scavino svuotate leggermente la parte interna. Cuocete le zucchine al vapore per 5 minuti.

Mondate e lavate le carote; tagliatele a tocchi grandi; mettetele in un pentolino con un dito d’acqua e un pizzico di sale, coprite e cuocete per 10 minuti.

Al termine della cottura spostate le carote in un mixer, unite il tahin, ½ spicchio d’aglio, l’acidulato di umeboshi, frullate bene fino a ottenere una crema e, se dovesse risultare troppo densa, aggiungete un goccio di acqua di cottura e frullate ancora.

Preparate il condimento: in una ciotolina mettete 2 cucchiai d’olio, la scorza grattugiata di ½ limone, ½ spicchio d’aglio tritato, erba cipollina tritata e un pizzico di sale e mescolate bene.

Adagiate le zucchine su un vassoio e, aiutandovi con la sac à poche, farcitele con la crema di carote; guarnite con una spolverata di coriandolo tritato e servite con la salsina d’accompagnamento.

MENÙ 3

GNOCCHI DI MAIS CON PORTULACA AL PESTO DI AGLIO ORSINO

dosi: per 4 persone

glutine: no

difficoltà: bassa

preparazione: 60 minuti

150 g di farina di mais Pignoletto rosso (o altra varietà)

1 cipolla

300 g di portulaca (o borragine)

50 g di aglio orsino (o erba cipollina)

100 g di mandorle pelate

1 cucchiaio di finocchietto

olio extravergine d’oliva

sale

Riempite una pentola d’acqua e portatela a bollore, salate e mettete un goccio d’olio. Versate la farina di mais nell’acqua bollente e girate con la frusta per evitare che si formino grumi. Mettete uno spargifiamma, abbassate il fuoco al minimo e cuocete per 45 minuti girando con un cucchiaio per evitare che si attacchi. Dopodiché, stendete la polenta su una teglia a raffreddare.

Nel frattempo, preparate la verdura: tagliate a mezzaluna la cipolla e fatela rosolare in una padella con un filo d’olio e un pizzico di sale; aggiungete la portulaca (o borragine) pulita e fatela saltare per un minuto. Poi spegnete.

Preparate il pesto: mettete nel mixer le mandorle con il sale, facendole diventare farina, poi aggiungete l’aglio orsino (o l’erba cipollina) e l’olio e frullate fino a ottenere una salsa (aggiungete un goccio d’acqua se necessario).

Utilizzate la polenta come un impasto e formate gli gnocchetti da cuocere in acqua bollente salata.

Terminata la cottura, scolateli e uniteli alla verdura con una spolverata di finocchietto tritato e il pesto. Saltate in padella e servite.

TEMPEH CROCCANTE CON SALSA AL FINOCCHIO

dosi: per 4 persone

glutine: sì/no

difficoltà: bassa

preparazione: 30 minuti

250 g di tempeh

1 finocchio grande

1 cucchiaio di farina semintegrale di grano tenero (o di riso per celiaci)

⅓ di cucchiaino di senape di Digione

prezzemolo

olio extravergine d’oliva

sale

Tagliate a cubetti il tempeh e infarinatelo. Fate scaldare una padella con un filo d’olio e rosolate il tempeh aggiungendo un pizzico di sale; quando è ben dorato spostatelo in un piatto.

Nella stessa padella, senza pulirla, mettete i finocchi con un goccio d’acqua e cuoceteli per 15 minuti a fiamma moderata; aggiungete la senape, un pizzico di sale e il prezzemolo tritato. Saltate il tutto per un paio di minuti e spegnete la fiamma.

Versate i finocchi in un contenitore alto e, con un frullatore a immersione, frullate fino a ottenere una crema.

Impiattate disponendo la crema di finocchi e sopra adagiate il tempeh. Guarnite con una spolverata di prezzemolo e servite.

VERDURE SALTATE CON SALSA DI SEMI DI GIRASOLE AL TIMO

dosi: per 4 persone

glutine: no

difficoltà: bassa

preparazione: 40 minuti

200 g di zucca estiva tagliata a bastoncini

100 g di taccole tagliate a listarelle

3 carote tagliate a fette

2 finocchi tagliati a spicchi

2 cespi di indivia tagliati in quattro

1 cespo di bietola tagliata grossolanamente

50 g di semi di girasole tostati

olio extravergine d’oliva

1 rametto di timo tritato

succo di ½ limone

1 cucchiaio di erba cipollina tritata

In una padella mettete a scaldare un filo d’olio; poi spadellate le verdure, partendo dalle carote, poi la zucca, i finocchi, le taccole dopodiché l’indivia e infine la bietola, dandogli uno stacco di 2 minuti per verdura. Aggiustate di sale.

Macinate i semi di girasole facendo una farina e mettetela in una tazza; unite 3 cucchiai di olio, il timo, acqua, il succo di ½ limone e un pizzico di sale, mescolando bene il tutto.

Impiattate le verdure e servitele con la salsa e una spolverata di erba cipollina.

MENÙ 4

ORZO CON VERDURE GRIGLIATE E AROMI MEDITERRANEI

dosi: per 4 persone

glutine: sì

difficoltà: bassa

preparazione: 60 minuti

250 g di orzo decorticato

2 peperoni verdi

2 zucchine

300 g di zucca estiva

2 spicchi d’aglio

foglie di dragoncello

olio extravergine d’oliva

sale

Lavate l’orzo, mettetelo in una pentola d’acqua e portatela a bollore. Aggiungete del sale, coprite con un coperchio e cuocete per 45 minuti, abbassando la fiamma al minimo e aggiungendo uno spargifiamma.

Nel frattempo, tagliate le verdure a fette e grigliate i peperoni, le zucchine, la zucca e uno spicchio d’aglio pelato.

Una volta pronte, tagliate le verdure a listarelle, ricordandovi di spellare i peperoni.

Pelate anche l’altro spicchio d’aglio e mettetelo in una padella; schiacciatelo con un cucchiaio e aggiungete un filo d’olio. Poi unite le verdure.

Quando l’orzo è pronto, versatelo in pentola con le verdure e fatelo saltare aggiungendo qualche foglia di dragoncello.

FILETTI DI SGOMBRO AL VAPORE CON CIPOLLE IN AGRODOLCE

dosi: per 4 persone

glutine: sì/no

difficoltà: bassa

preparazione: 35 minuti

4 filetti di sgombro

1 carota

1 pezzo di sedano

1 foglia di alloro

pepe in grani

1 chiodo di garofano

½ stella di anice stellato

2 cipolle rosse

1 cucchiaio di acidulato di riso

½ cucchiaio di malto di riso (o sciroppo di riso)

senape

prezzemolo

sale

olio extravergine d’oliva

In una pentola versate un po’ d’acqua con la carota, il sedano, l’alloro, qualche grano di pepe, l’anice stellato, il chiodo di garofano e portate a bollore.

Inserite nella pentola un cestello per la cottura a vapore con sopra un foglio di carta da forno, adagiatevi i filetti di sgombro e cuocete per 25 minuti.

Affettate sottilmente le cipolle a mezzaluna, aggiungete 2 cucchiai d’olio in una padella e fate saltare le cipolle per pochi minuti; poi salate e fatele saltare ancora qualche minuto. Abbassate la fiamma al minimo, coprite, e fate cuocere le cipolle per una mezz’ora girandole spesso.

A questo punto aggiungete il malto di riso (o lo sciroppo di riso) e lasciatelo incorporare alle cipolle. Versate l’acidulato di riso e lasciatelo sfumare; unite una punta di cucchiaino di senape e togliete la padella dal fuoco.

In un piatto da portata stendete un letto di cipolle e sopra adagiate i filetti di sgombro, da servire con una spolverata di prezzemolo tritato e un filo d’olio.

ZUCCHINE MARINATE AL BASILICO PICCANTE

dosi: per 4 persone

glutine: no

difficoltà: bassa

preparazione: 15 minuti + 1 ora di marinatura

4 zucchine

1 cucchiaio di miso di riso

scorza grattugiata di ½ limone

5 foglie di basilico

1 peperoncino

olio extravergine d’oliva

sale

Lavate e tagliate le zucchine con una mandolina; stendetele su una teglia e spennellatele con un filo d’olio e un pizzico di sale. Infornate, in modalità ventilato, a 200 °C per 10 minuti.

Preparate la marinatura: in una tazza mettete il miso, 2 cucchiai d’olio, la scorza grattugiata di ½ limone, le foglie tritate di basilico e il peperoncino tagliato alla julienne, mescolando il tutto.

Estraete le zucchine dal forno e disponetele su un vassoio; versate sopra la marinatura e verificate che sia ben distribuita. Lasciate marinare per 1 ora e poi potete servirle.

MENÙ 5

LASAGNE DI ORZO AI FIORI DI ZUCCA

dosi: per 4 persone

glutine: sì

difficoltà: media

preparazione: 1 ora

260 g di farina d’orzo

sale

3 zucchine

1 cipolla

200 g di zucca

1 mazzo di fiori di zucca

olio extravergine d’oliva

1 litro di latte di soia o mandorla senza dolcificanti

90 g di farina di riso

noce moscata (facoltativo)

1 bustina di zafferano

In una terrina versate la farina d’orzo con un pizzico di sale; impastate, aggiungendo pian piano 220 ml di acqua a 65 °C, per 10 minuti; poi coprite con un canovaccio umido e lasciate riposare per 30 minuti.

Tagliate le zucchine a fette verticali e fatele dorare da entrambi i lati in una padella con un filo d’olio; poi rosolate la cipolla tagliata alla julienne, aggiungete la zucca tagliata a listarelle e spadellate.

Preparate la besciamella mettendo in una pentola 50 g di olio e facendolo scaldare; aggiungete la farina di riso a pioggia e girate con una frusta evitando che si formino grumi; cuocete per 2 minuti.

Nel frattempo, mettete a bollire il latte con la noce moscata e lo zafferano; come arriva a bollore, salate e versate pian piano la farina di riso, mescolando con una frusta. Con un cucchiaio girate bene grattando il fondo per evitare che si attacchi e cuocete per 5 minuti.

Tirate la pasta con un mattarello e ritagliate dei rettangoli della grandezza della teglia.

Nella teglia versate un paio di mestolini di besciamella, poi adagiate uno strato di pasta, poi besciamella e zucca, altro strato di pasta, besciamella e zucchine, strato di pasta, besciamella e i fiori di zucca leggermente coperti con la besciamella.

Infornate a 180 °C ventilato per 25 minuti circa.

FAGIOLI NERI CON ORTAGGI AL PROFUMO DI LIMONE

dosi: per 4 persone

glutine: no

difficoltà: bassa

preparazione: 35 minuti

250 g di fagioli neri cotti

1 costa di sedano

2 carote

4 coste di catalogna

olio extravergine d’oliva

sale

scorza di ½ limone

gomasio

prezzemolo tritato

Tagliate le carote a cubetti e fatele rosolare per un paio di minuti in una padella con un filo d’olio; poi aggiungete il sedano tagliato in diagonale e rosolate per un altri 2 minuti; unite anche la catalogna tagliata sottile e rosolate ancora per 2 minuti. In ultimo aggiungete i fagioli e fateli saltare per 10 minuti.

Infine date una grattata di limone, aggiustate di sale e guarnite con una leggera spolverata di gomasio e prezzemolo tritato.

TERRINA DI FAGIOLINI E DATTERINI CON SALSA DI SCALOGNO ARROSTITO

dosi: per 4 persone

glutine: no

difficoltà: bassa

preparazione: 30 minuti

400 g di fagiolini

200 g di datterini

3 scalogni

200 g di yogurt di soia senza zucchero

succo di ½ limone

prezzemolo tritato

peperoncino

olio extravergine d’oliva

sale

In una pentola con acqua salata scottate i fagiolini per 5 minuti circa; poi scolateli e versateli in una insalatiera e lasciateli raffreddare.

Tagliate in quattro i datterini e uniteli ai fagiolini, conditeli con un pizzico di sale e un filo d’olio.

Preparate la salsina: tagliate in quattro gli scalogni e metteteli ad arrostire su una piastra; poi trasferiteli in un piccolo mixer e frullate. Aggiungete lo yogurt, il prezzemolo tritato, il succo di limone, un pizzico di peperoncino e di sale.

Impiattate le verdure accompagnandole con la salsina.

SFIZIOSO PICNIC

FOCACCIA DI MAIS E RISO CON CIPOLLOTTO

dosi: per 6 persone

glutine: no

difficoltà: bassa

preparazione: 40 minuti + tempi di lievitazione

200 g di farina di mais fioretto

200 g di farina di riso

100 g di farina di ceci

10 g di lievito di birra fresco

2 cipollotti

olio extravergine d’oliva

sale

rosmarino

Mettete in una terrina le farine e mescolatele. Immergete il lievito in 50 ml d’acqua, girandolo fino a scioglierlo. Versate il liquido nel mix di farine e, con l’aiuto di un cucchiaio, mescolate il tutto per 5 minuti, aggiungendo pian piano 350 ml di acqua.

Lasciate riposare l’impasto per 5 minuti.

Poi aggiungete all’impasto i cipollotti crudi tagliati a fettine sottili, il sale e un cucchiaio d’olio. Riprendete a mischiare ancora per 5 minuti.

Coprite con la pellicola trasparente e lasciatelo lievitare a temperatura ambiente per 1 ora. Poi mettetelo in frigorifero per 12 ore.

La mattina dopo foderate con la carta da forno una teglia, tirate fuori l’impasto dal frigorifero, impastatelo delicatamente e versatelo nella teglia con un goccio d’olio. Livellatelo, cospargete con una manciata di rosmarino tritato e mettetelo nel forno spento per 4 ore.

Dopo 4 ore tiratelo fuori e accendete il forno ventilato a 210 °C; quando è a temperatura mettete un goccio d’olio sopra la focaccia e infornate, abbassando la temperatura a 180 °C, e fatela cuocere per 30 minuti circa.

Sfornatela e fatela raffreddare su una griglia.

PANINO FARCITO CON VERDURE GRIGLIATE E PESTO DI PISTACCHI

dosi: per 4 persone

glutine: sì

difficoltà: bassa

preparazione: 35 minuti

4 panini

2 peperoni verdi medi

1 zucchina grande

1 cipolla rossa

4 funghi

3 pomodori secchi

20 g di pistacchi

10 foglie di basilico

50 g di rucola

olio extravergine d’oliva

sale

aceto balsamico

Mettete i peperoni interi su una griglia.

Mentre si cuociono, pulite e tagliate a fette le verdure.

Quando i peperoni sono pronti, togliete la pelle e tagliateli a cubetti. Poi disponete tutte le verdure sulla griglia.

Per togliere l’eccesso di sale e per reidratarli, immergete per un paio di minuti i pomodori secchi in un pentolino con acqua bollente.

Mettete in un mixer i pistacchi con un pizzico di sale e tritateli fino a renderli farina, poi aggiungete il basilico, i pomodori, la rucola e un po’ di olio. Frullate il tutto fino a ottenere un pesto, se c’è bisogno di renderlo più liquido potete aggiungere un po’ d’acqua.

Spalmate il pesto sul pane, poi adagiate le verdure grigliate e infine condite con una salsina fatta con 1 cucchiaio di aceto balsamico, 3 cucchiai d’olio e un pizzico di sale. Un consiglio, versate la salsina in una piccola bottiglietta e condite i panini al momento.





Autunno




MENÙ 1

FILETTO DI MAIALE ALLO ZENZERO

dosi: per 4 persone

glutine: no

difficoltà: bassa

preparazione: 20 minuti

500 g di filetto di maiale

30 g di zenzero fresco

salsa di soia tamari

1 cucchiaio di miele

2 cucchiai di olio di sesamo

sale

Dal filetto, ricavate dei bocconcini spessi 2 cm. Sbucciate lo zenzero e tagliatelo alla julienne. In una padella scaldate l’olio, aggiungete lo zenzero, e adagiate i bocconcini di maiale.

Cuocete a fuoco medio-alto così da far rosolare bene i bocconcini su tutti i lati, la parte esterna dovrà risultare ben dorata. Dopo circa 4 minuti versate il miele e la salsa di soia. Proseguite la cottura ancora per qualche minuto o fino a quando la salsa risulterà ben densa e ridotta della metà. Il piatto è pronto quando il miele si sarà caramellato.

Servite ben caldo accompagnandolo con verdure crude o appena scottate, del riso basmati oppure, se preferite, delle patate arrosto.

INSALATA CROCCANTE ALLE MELE CON SCAGLIE DI PARMIGIANO

dosi: per 4 persone

glutine: no

difficoltà: bassa

preparazione: 10 minuti

100 g di radicchio

2 mele

50 g di lattuga o altra insalatina

200 g di Parmigiano reggiano in scaglie

40 g di noci tostate

2 cucchiai di olio extravergine d’oliva

senape

sale

Tagliate alla julienne il radicchio e disponetelo in una ciotola. Lavate le mele, eliminate il torsolo e poi tagliatele a fettine sottili. Aggiungete l’insalatina e il grana in scaglie. Tostate le noci, tritatele e aggiungetele al resto degli ingredienti.

Condite con un’emulsione di olio, sale e senape.

MENÙ 2

GNOCCHI DI CECI E ZAFFERANO CON FUNGHI PORCINI

dosi: per 4-6 persone

glutine: sì

difficoltà: media

preparazione: 40 minuti

250 g di semola di grano duro

100 g di farina di ceci

noce moscata

½ bustina di zafferano

300 g di zucca cotta al vapore

2 scalogni

250 g di funghi porcini freschi

100 g di tempeh

prezzemolo

sale

olio extravergine d’oliva

Versate le farine in un mixer, unite lo zafferano, noce moscata, zucca e un pizzico di sale. Azionate il mixer e impastate fino a ottenere una palla.

Sistemate l’impasto su una spianatoia infarinata e tirate dei rotolini per fare gli gnocchi.

Tagliate a fettine sottili gli scalogni e fateli appassire in una padella con 2 cucchiai d’olio per qualche minuto; unite i funghi tagliati a fettine, il tempeh tagliato a dadini, salate e lasciate cuocere per circa 10-15 minuti.

In una pentola portate a bollore l’acqua, salate e versate gli gnocchi. Quando vengono a galla fateli cuocere per un paio di minuti, poi scolateli nella padella con i funghi.

Saltate gli gnocchi con i funghi per qualche minuto e impiattate. Guarnite con del prezzemolo tritato e qualche goccia di olio extravergine d’oliva a crudo.

CIME DI RAPA SCOTTATE

dosi: per 4 persone

glutine: no

difficoltà: bassa

preparazione: 10 minuti

500 g di cime di rapa

acqua

sale

Prendete una pentola e riempitela di acqua per metà, portatela a bollore, salate e gettate la verdura precedentemente lavata. Lasciate cuocere per 3 minuti da quando riprende il bollore, mantenendo il verde bello brillante. Scolatela e tagliatela finemente.

CAROTE PRESSATE

Grattugiate le carote, salate e mettete la verdura in un pressaverdure. Lasciate sotto pressa per almeno due ore.

SCHIACCIATA CON UVA FRAGOLINA

dosi: per 6 persone

glutine: sì

difficoltà: bassa

preparazione: 1 ora + tempi di riposo dell’impasto

200 g di farina semintegrale

200 g di farina integrale

100 g di semola rimacinata

5 g di lievito di birra fresco

1 cucchiaio di olio extravergine d’oliva

1 cucchiaino di sale

uva nera senza semi o fragolina da togliere i semi

Versate la farina semintegrale in una terrina, sciogliete il lievito in 100 ml d’acqua fresca e impastate per 10 minuti fino a ottenere un impasto liscio e compatto. Copritelo con un canovaccio umido e lasciatelo a temperatura ambiente per 30 minuti; una volta trascorsi, riponete la terrina in frigo per 6-8 ore.

Miscelate la farina integrale con la semola; prendete l’impasto nel frigo e unitelo alle farine con circa 200 ml di acqua a 28 °C e impastate per 5 minuti. Aggiungete l’olio e il sale, finite di impastare per 5 minuti fino a ottenere un impasto liscio.

Oliate una teglia e l’impasto e deponetelo sulla teglia per 30 minuti senza coprirlo. Dopo stendetelo con le mani unte di olio e tirando con la punta delle dita.

Lasciate lievitare l’impasto oleato in un luogo con una temperatura attorno a 25-28 °C riparato da correnti d’aria (per esempio il forno spento) per 1 ora e mezza, 2 ore.

A questo punto la focaccia è lievitata; guarnite con l’uva denocciolata e infornate a 230 °C con un pentolino d’acqua sul fondo del forno per 14-15 minuti.

Sfornate e servite.

MENÙ 3

TOAST DI MIGLIO FARCITI CON SPINACI IN DOPPIA SALSA

dosi: per 4 persone

glutine: sì

difficoltà: alta

preparazione: 40 minuti

200 g di miglio

100 g di pangrattato di fette biscottate o cracker

500 g di spinaci

2 cucchiai di tahin

½ cucchiaino di crema di umeboshi oppure 1 cucchiaio di acidulato di umeboshi

1 cucchiaino di cipolla grattugiata

100 g di zenzero

1 cucchiaio di malto di riso

½ bicchiere di succo di mela

2 cucchiai di acidulato di riso

olio extravergine d’oliva

sale

Mettete il miglio, precedentemente lavato e mondato, e 700 ml di acqua in una pentola, portate a bollore, salate, coprite con un coperchio ben aderente; regolate la fiamma al minimo (meglio se con spargifiamma) e cuocete per 25 minuti.

Nel frattempo preparate gli spinaci. Prendete una pentola e riempitela per metà d’acqua; portatela a bollore, salate e versate gli spinaci precedentemente lavati e mondati; lasciateli cuocere per 3 minuti, scolateli, lasciateli intiepidire, strizzateli e tagliateli finemente.

Preparate quindi le salse: in una scodella, versate 2 cucchiai di tahin, ½ cucchiaino di crema di umeboshi oppure 1 cucchiaio di acidulato di umeboshi, 1 cucchiaino di cipolla grattugiata. Mescolate il tutto e aggiungete acqua quanto basta per rendere la crema omogenea ma densa. Conservate in frigorifero sino al momento dell’utilizzo.

Passate alla salsa di zenzero in agrodolce: pulite lo zenzero e tritatelo finemente. In una padella scaldate due cucchiai d’olio, aggiungete lo zenzero e fatelo saltare per 1 minuto. Aggiungete il malto, il succo di mela, l’acidulato di riso e lasciate sfumare.

A questo punto lavorate il miglio. Quando è ancora caldo passatelo nel passaverdure a trama piccola; unite il pangrattato (fatto con fette biscottate o cracker) e impastate. Lasciate riposare.

Infine assemblate: stendete un foglio di carta da forno sul piano di lavoro, prendete un poco dell’impasto di miglio e schiacciatelo dandogli una forma quadrata e lo spessore di ½ centimetro.

Aggiungete gli spinaci, versate sopra le salse e coprite con un’altra fetta di miglio. Sigillate bene i bordi per evitare che esca il ripieno. Cospargete la superficie con del pangrattato.

A questo punto potete scegliere come cuocere i toast.

In padella o bistecchiera: oliate il fondo di una padella o di una bistecchiera e fatela riscaldare bene. Adagiate i toast di miglio e fateli cuocere 3-4 minuti per lato fino a doratura.

Fritti: versate abbondante olio di sesamo in una padella. Adagiate i toast nell’olio caldo per qualche minuto poi girateli. Devono diventare ben dorati.

In forno: adagiate i toast su una teglia ricoperta di carta da forno e spennellateli con olio. Cuoceteli in forno preriscaldato a 180 °C per 15-20 minuti fino a doratura.

Nota bene: i toast di miglio si possono conservare in frigorifero ben coperti per 2 giorni. Suggeriamo di non congelarli.

POLPETTE DI LENTICCHIE CON SALSA DI YOGURT

dosi: per 4 persone

glutine: sì

difficoltà: media

preparazione: 15 minuti

300 g di lenticchie cotte

70 g di pangrattato

1 spicchio d’aglio

1 cucchiaio di prezzemolo

sale

Per la salsa:

125 g di yogurt

1 cucchiaio di succo di limone

½ cucchiaio di erba cipollina tritata

sale

olio extravergine d’oliva

Versate le lenticchie in una terrina e schiacciatele con le mani; unite il pangrattato, aglio tritato e prezzemolo tritato. Poi aggiustate di sale. Mescolate bene e lasciate riposare l’impasto per 30 minuti.

Dall’impasto ricavatene delle polpette e, se necessario, aggiungete altro pangrattato. Sistemate le polpettine su una placca precedentemente oleata, irrorate le polpette con un filo d’olio e infornatele a 200 °C (forno preriscaldato) sino a dorarle (circa 15 minuti), voltandole a metà del tempo di cottura. Potete in alternativa cuocerle in padella.

Nel frattempo, preparate la salsa mischiando lo yogurt con il succo di limone, l’erba cipollina tritata e un pizzico di sale.

Servite le polpettine accompagnandole con la salsa.

ZUCCA AL PROFUMO DI TIMO SU BARCHETTE DI BELGA SCOTTATE

dosi: per 4 persone

glutine: no

difficoltà: bassa

preparazione: 20 minuti

400 g di zucca (mantovana o delicia)

insalata belga

qualche rametto di timo

2 foglie di cavolo cappuccio

olio extravergine d’oliva

tamari

sale

Pulite la zucca e tagliatela a cubetti piccoli. Sistematela in un cestello per la cottura al vapore, mettendo sotto due foglie di cavolo cappuccio, e cuocetela per circa 20 minuti.

Sfogliate l’insalata belga e lavatela, poi disponete le foglie su un vassoio di portata.

In un pentolino, versate 4 cucchiai di olio e il timo. Scaldate a fuoco basso per qualche minuto.

Disponete la zucca sulle barchette di belga e condite con olio aromatizzato al timo.

Per aggiustare il sapore, spruzzate sopra del tamari.

Completare il menù con insalata mista.

MENÙ 4

CASTAGNE E PORCINI IN… POLENTA

dosi: per 6 persone

glutine: no

difficoltà: bassa

preparazione: 1 ora

300 g di farina di mais integrale

250 g di castagne cotte

400 g di funghi porcini

2 spicchi d’aglio

2 rametti di rosmarino

brodo vegetale

prezzemolo

olio extravergine d’oliva

sale

In una pentola, portate a bollore 1,2 litri d’acqua, salate e aggiungete la farina di mais versandola a pioggia e mescolandola, inizialmente, con una frusta.

Continuate a mescolare sino a quando la polenta inizia a compattarsi. Abbassate la fiamma e cuocete per circa 45 minuti mescolando spesso.

Nel frattempo, preparate il sugo: tritate l’aglio insieme al rosmarino sfogliato e mettete a rosolare con 2 cucchiai d’olio per pochi minuti in una padella; aggiungete i funghi tagliati a fettine sottili e trifolateli; aggiungete le castagne sbriciolate, bagnate con il brodo e stufatele per 15 minuti con coperchio.

Salate e lasciate che il sughetto si rapprenda.

In un piatto porzionate la polenta e conditela con il sugo di castagne e funghi. Guarnite con del prezzemolo tritato.

PATÉ DI CECI CON SFOGLIA AI SEMI

dosi: per 4-6 persone

glutine: sì

difficoltà: media

preparazione: 1 ora

150 g di ceci secchi

1 foglia di alloro

1 spicchio d’aglio oppure alga kombu

100 g di farina di farro integrale

50 g di farina di riso

1 cucchiaio di semi di papavero

brodo vegetale

origano

3 cipollotti

2 cucchiaini di dragoncello

olio extravergine d’oliva

sale

pepe

Sciacquate i ceci e metteteli a bagno per tutta la notte con l’alloro e l’aglio schiacciato (oppure l’alga kombu).

Scolateli, gettando l’acqua d’ammollo. In una pentola a pressione aggiungete la foglia di alloro e l’aglio (se utilizzate l’alga, disponetela sul fondo della pentola). Aggiungete i ceci e 600 ml di acqua. Portate in pressione, abbassate la fiamma e fate cuocere per circa 1 ora.

Al termine della cottura lasciate che la pressione scenda naturalmente; poi aprite la pentola, salate e fate sobbollire ancora per qualche minuto. Spegnete la fiamma e lasciateli riposare.

Procedete con l’impasto: in una terrina mettete la farina di farro con la farina di riso, i semi di papavero, l’origano, un pizzico di sale, 2 cucchiai d’olio e 75 ml di acqua; impastate fino a ottenere una pasta morbida e lasciate riposare mezz’ora.

Stendete la pasta fino a uno spessore di 2 mm e con una rotellina tagliapasta fate tanti rettangoli delle dimensioni di cracker. Bucherellate le sfoglie con una forchetta e infornatele a 180 °C per 10 minuti circa.

Mettete a rosolare i cipollotti tagliati sottile in una casseruola insieme a 3 cucchiai d’olio e al dragoncello, coprite con un coperchio e fate stufare a fuoco basso per 10 minuti.

Dopodiché unite i ceci scolati, aggiustate di sale e lasciate insaporire; quindi bagnate con poco brodo e proseguite a stufare per altri 10 minuti, finché il fondo di cottura si asciuga quasi completamente.

Frullate i ceci fino a ottenere una crema consistente; aggiustate di sale e pepe.

Disponete il paté in ciotoline, conditelo con un filo d’olio a crudo e accompagnatelo con le sfoglie croccanti.

INSALATA DI VERZA AI SAPORI MEDITERRANEI

dosi: per 4-6 persone

glutine: no

difficoltà: bassa

preparazione: 15 minuti

800 g di verza

50 g di olive verdi

1 cucchiaio di capperi dissalati

6 pomodorini secchi

1 spicchio d’aglio

salvia

rosmarino

olio extravergine d’oliva

1 cucchiaino di scorza di limone

pistacchi

Eliminate dalla verza le foglie più esterne e coriacee e poi tagliatela a listarelle sottili. Portate a bollore una pentola con acqua salata, e tuffatevi la verdura per 3 minuti, poi scolatela (conservate l’acqua) e stendetela su una teglia per farla raffreddare e poi trasferitela in una terrina da portata.

Tritate le olive, i capperi dissalati, i pomodorini e aggiungeteli alla verza.

In una padella fate rosolare 3 cucchiai d’olio con un rametto di rosmarino e salvia e fate insaporire per qualche minuto.

Condite la verza, aggiungete la scorza di limone grattugiata, una manciata di pistacchi tritati e servite.

MENÙ 5

CROCCANTE DI RISO, FUNGHI E CASTAGNE CON BRASATO DI ZUCCA

dosi: per 6 persone

glutine: no

difficoltà: media

preparazione: 1 ora

2 scalogni

100 g di funghi porcini freschi

300 g di riso integrale

8 castagne

1 litro di brodo vegetale

400 g di zucca

2 cucchiai di farina di riso

1 rametto di rosmarino

1 bicchiere di vino rosso biologico

olio extravergine d’oliva

sale

prezzemolo

In una padella rosolate lo scalogno tritato con un cucchiaio d’olio; poi aggiungete i funghi tagliati a dadini e trifolateli per pochi minuti.

In una pentola mettete il riso integrale precedentemente lavato e ammollato e tostatelo finché non sprigionerà un buon profumo. Aggiungete le castagne cotte sbriciolate, 600 ml di brodo vegetale e portate a bollore; coprite e cuocete per 45 minuti a fiamma bassa con uno spargifiamma.

Quando il riso è pronto, mantecate con i funghi, un filo d’olio e un po’ di brodo caldo; mescolate fino a ottenere la tipica consistenza del risotto.

Stendete il risotto in una teglia rivestita da carta da forno oleata e fatelo dorare in forno a 180 °C per 10 minuti.

Tagliate la zucca a fettine, infarinate con farina di riso e doratele da entrambi i lati in una padella con dell’olio, un cucchiaio di scalogno tritato e il rosmarino sminuzzato. Salate, versate un bicchiere di brodo, mettete il coperchio e proseguite la cottura, poi unite il vino e lasciate ridurre fino a ottenere un fondo denso (fate attenzione a non rompere le fettine durante la cottura).

Distribuite in ogni piatto 2 fette di zucca, copritele con una porzione di riso e guarnite con prezzemolo tritato.

CARPACCIO DI TOFU ALL’ACETO BALSAMICO CON CIPOLLA CARAMELLATA IN AGRO

dosi: per 4-6 persone

glutine: no

difficoltà: bassa

preparazione: 30 minuti

300 g di tofu

aceto balsamico senza zucchero

2 cipolle rosse

1 cucchiaio di malto di riso

2 cucchiai di aceto di riso o di mele

1 cucchiaino di zenzero fresco

olio extravergine d’oliva

sale

30 g di nocciole

In una pentola, portate a bollore dell’acqua salata e fate sobbollire il tofu per 15 minuti a fiamma bassa con coperchio. Scolatelo, lasciatelo raffreddare e tagliatelo a fettine sottili. Cospargetelo di aceto balsamico e lasciatelo marinare per almeno 15 minuti.

Affettate finemente le cipolle a mezzaluna; mettete 3 cucchiai di olio in una padella e fate saltare le cipolle per pochi minuti; aggiustate di sale e fatele saltare ancora qualche minuto.

A questo punto, mettete la fiamma al minimo, coprite con un coperchio, e fate cuocere le cipolle per una mezz’ora, girandole spesso. Poi aggiungete il malto e lasciatelo incorporare bene alle cipolle. Aggiungete l’aceto di riso o di mele e lasciatelo sfumare; unite il cucchiaino di zenzero grattugiato e levate dal fuoco.

In un piatto da portata disponete uno strato di tofu togliendo l’aceto balsamico in eccesso. Ricoprite con le cipolle, e proseguite a stratificare fino alla fine degli ingredienti terminando con le cipolle.

Guarnite con le nocciole tritate.

CAVOLINI DI BRUXELLES CON MANDORLE MARINATE

dosi: per 4-6 persone

glutine: no

difficoltà: bassa

preparazione: 30 minuti + 2 ore di marinatura

300 g di cavolini di Bruxelles tagliati in quattro

200 g di carote tagliate a matita spuntata

100 g di mandorle bianche

4 cucchiai di shoyu

scorza grattugiata di 1 limone

Marinate le mandorle per un paio d’ore nello shoyu. Toglietele dalla marinatura e tostatele in forno a 130 °C per 25 minuti circa. Toglietele dal forno e rompetele grossolanamente in un mortaio.

In una pentola portate a bollore dell’acqua salata e scottate i cavolini tagliati in quattro per 6-7 minuti finché non diventano di un verde brillante. Lavate bene le carote, tagliatele a punta di matita e scottatele nell’acqua dei cavolini per 6-7 minuti.

In una padella versare un filo d’olio e saltate i cavolini, le carote e poi aggiungete le mandorle.

Impiattate e guarnite con la scorza di limone grattugiato.





Inverno




MENÙ 1

PANSOTTI VERDI AL VAPORE

dosi: per 4 persone

glutine: sì

difficoltà: media

preparazione: 55 minuti

250 g di semola di grano duro

100 g di borragine o altra foglia verde

1 cucchiaio d’olio extravergine d’oliva

1 porro

300 g di verza tagliata sottile quasi tritata

1 cipollotto rosso

½ zucca piccola

1 cucchiaio di olive

prezzemolo

olio extravergine d’oliva

sale

Mettete la semola in una bacinella e impastate con l’olio, la borragine cotta e tritata fine, acqua e un pizzico di sale. Impastate per 10 minuti fino a ottenere un impasto compatto; poi copritelo e lasciatelo riposare per mezz’ora.

Nel frattempo, preparate il ripieno: pulite il porro e tagliatelo a metà e poi alla julienne; fatelo rosolare in una padella con un filo d’olio; aggiungete la verza e fate stufare per 15 minuti con ½ bicchiere d’acqua e un pizzico di sale.

Preparate poi la salsa facendo rosolare il cipollotto tagliato alla julienne con un cucchiaio d’olio, aggiungete la zucca tagliata a cubetti, le olive a rondelle e fate saltare fino a farla cuocere; quando è pronta sistemate di sale e frullate il tutto.

Riprendete l’impasto e stendetelo con il mattarello o la sfogliatrice e ricavatene dei quadrati. Mettete il ripieno al centro e con un pennellino bagnate leggermente i lati con l’acqua e chiudete a triangolo.

Cuocete i pansotti al vapore per 5 minuti.

Impiattate i pansotti accompagnati dalla salsa e guarnite con del prezzemolo tritato.

CESTINO CON HUMMUS DI CECI NERI

dosi: per 4-6 persone

glutine: sì

difficoltà: bassa

preparazione: 1 ora e 10 minuti

200 g di farina integrale

50 g di farina setacciata

50 g di farina di mais fioretto

latte di soia

1 cipollotto

½ bustina di lievito per dolci a base di cremor tartaro

250 g di ceci neri cotti (con aglio e alloro)

succo di ½ limone

olio extravergine d’oliva

sale

Miscelate le farine con il cremor tartaro e il sale; incorporate 40 g di olio e impastare con il latte fino a ottenere un impasto morbido e continuate a impastare per 10 minuti; poi coprite e fate riposare per mezz’ora.

Dopodiché stendete l’impasto e fate dei dischi dal diametro di 10 centimetri; poi posizionateli negli stampini dei muffin. Infornate a forno caldo per 15 minuti circa a 180 °C.

In una padella fate rosolare il cipollotto, aggiungete i ceci e spadellate per 10 minuti. Frullate con il succo di ½ limone, aggiustate di sale e olio.

Riempite i cestini con la mousse di legumi e guarnite con un po’ di cipollotto tritato.

Completare il menù con dell’insalata mista.

MENÙ 2

ZUPPA DI GRANO SARACENO ALLO ZAFFERANO

dosi: per 4 persone

glutine: sì/no (sì nel tamari)

difficoltà: bassa

preparazione: 30 minuti

210 g di grano saraceno

1,2 litri di brodo vegetale

1 bustina di zafferano

1 scalogno

1 cespo di belga

olio extravergine d’oliva

tamari o shoyu

In un pentolino fate tostare 160 g di grano saraceno con un cucchiaio d’olio; versate il brodo vegetale con lo zafferano e fate cuocere con uno spargifiamma per 25 minuti.

In un padellino fate rosolare lo scalogno tagliato sottile con un filo d’olio, aggiungete la belga tagliata alla julienne e fatela appassire per pochi minuti, in modo che rimanga un poco croccante.

In un padellino mettete 50 g di grano saraceno e tostatelo a fiamma moderata continuando a girare per evitare che bruci; aggiungete una spruzzata di salsa di soia tamari o shoyu mescolando velocemente.

Spegnete e trasferite in una terrina.

Versate la zuppa nelle scodelle e guarnite con la belga rosolata con lo scalogno e il grano saraceno tostato.

MANDORLOTTA

dosi: per 600 g

glutine: no

difficoltà: bassa

preparazione: 30 minuti

200 g di mandorle

4-5 cucchiai di acidulato di riso o 2 cucchiai di succo di limone

Se avete le mandorle già pelate, mettetele in ammollo con 500 ml di acqua per una notte (almeno per 8 ore).

Se invece avete le mandorle con la buccia, immergetele in acqua bollente per un minuto poi le scolate e, schiacciandole con le dita, togliete la buccia: l’operazione è facile e veloce.

Frullate le mandorle con l’acqua di ammollo per 3 minuti circa; aggiungete altri 500 ml di acqua e frullate ancora per un minuto. Versate il «latte» ottenuto in un pentolino e, a fiamma bassa, portatelo a una temperatura di 85 °C (verificate con un termometro); spegnete e versate nel pentolino l’acidulato di riso o il limone mescolando bene. Lasciate raffreddare.

Foderate un colino con un telo di lino appoggiandolo a una terrina; filtrate la «cagliata» eliminando l’acqua e, mantenendo il colino appoggiato alla terrina, mettete in frigo per un paio d’ore per farla colare bene.

Dopodiché il formaggio di «mandorlotta» è pronto per essere utilizzato.

CREMA DI CECI CON MANDORLOTTA

dosi: per 4 persone

glutine: no

difficoltà: bassa

preparazione: 30 minuti

200 g di ceci cotti

200 g di mandorlotta (vedi p. 231)

1 rametto di salvia

1 rametto di rosmarino

1 spicchio d’aglio

1 foglia d’alloro

1 cespo di radicchio lungo

2 coste di sedano

1 finocchio

succo di ½ limone

olio extravergine d’oliva

sale

In un pentolino mettete 2-3 cucchiai d’olio con l’aglio schiacciato, rosmarino, salvia, l’alloro e fate una profumata.

Mettete nel mixer i ceci cotti, la mandorlotta, l’olio della profumata e frullate il tutto fino a ottenere una crema liscia. Nel caso ci fosse la necessità di aggiungere del liquido, potete usare l’acqua di cottura dei ceci o del latte di mandorla non dolcificato. Aggiustate di sale.

In un piatto da portata disponete il radicchio tagliato a spicchi verticali avendo cura di mantenere la base unita, il sedano tagliato a bastoncini (10 cm) e il finocchio tagliato a spicchi e condite con olio e succo di limone.

Accompagnate l’insalata con la crema di ceci.

VERDURE MISTE CON BAGNA CAUDA «VEGETARIANA»

dosi: per 4 persone

glutine: no

difficoltà: bassa

preparazione: 30 minuti

50 g di pomodori secchi

50 g di olive taggiasche

1 cucchiaino di capperi

4-5 spicchi d’aglio con la buccia

200 ml di olio extravergine d’oliva

2 carote a bastoncini di 6 cm

2 coste di sedano senza fili e lunghi 6-8 cm

4 fiori di broccoli

4 fiori di cavolfiore

4 pezzi di cardo senza fili e lunghi 6 cm

Mettete l’aglio con la buccia su una piastra in ghisa, scaldate a fuoco moderato e metteteci un coperchio, girate ogni tanto e fate cuocere.

In un pentolino d’acqua bollente immergete per qualche minuto i pomodori secchi per farli reidratare e perdere l’eccesso di sale; poi tagliateli sottilmente.

In un piccolo mixer mettete i pomodori, l’aglio (togliete la buccia), le olive, i capperi e frullate. Versate l’olio in un pentolino e aggiungete il frullato e scaldate in modo da far sprigionare tutti gli aromi.

Mondate e tagliate la verdura; disponetela in un cestello e cuocetela a vapore per 4-5 minuti (la verdura deve essere croccante).

Disponete in un piatto da portata accompagnando con la salsa.

MENÙ 3

CROCCHETTE DI RISO

dosi: per 4 persone

glutine: no

difficoltà: bassa

preparazione: 60 minuti

250 g di riso rosa Marchetti integrale

1 cipolla dorata tritata

600 ml di brodo vegetale

1 bustina di zafferano

1 spicchio d’aglio con la sua buccia

300 g di funghi (prataioli o chiodini o porcini)

prezzemolo

50 g di farina di riso

50 g di farina di ceci

50 g di sesamo leggermente tostato

olio extravergine d’oliva

sale

In una pentola fate rosolare la cipolla con 1 cucchiaio d’olio; aggiungete il riso e fatelo tostare; poi versate lo zafferano, bagnate con il brodo vegetale e mescolate. Portate a bollore, coprite con un coperchio aderente, mettete la pentola sullo spargifiamma e fate cuocere per 45 minuti.

In una padella fate rosolare l’aglio schiacciato in camicia con un cucchiaio d’olio. Aggiungete i funghi con un pizzico di sale e fate trifolare. Quando sono pronti spolverate con una manciata di prezzemolo tritato.

Incorporate i funghi al riso e mantecate; dopodiché stendete il riso su un vassoio e lasciatelo riposare.

Quando si è un po’ raffreddato prendete il riso con le mani e fatene delle palline e poi allungatele a forma di crocchette. In un piatto mettete le farine e i semi di sesamo miscelati e impanate le crocchette.

In una padella scaldate l’olio e fate dorare in modo omogeneo le crocchette.

FAGIOLI DI SPAGNA CON CREMA ALLE CIME DI RAPA

dosi: per 4 persone

glutine: sì/no

difficoltà: bassa

preparazione: 20 minuti

250 g di fagioli di Spagna cotti

1 kg di cime di rapa

1 scalogno

1 carota

1 costa di sedano

4 fette di pane casereccio a pasta madre (o pane senza glutine per i celiaci)

olio extravergine d’oliva

sale

Mondate le cime di rapa, togliete la parte legnosa e tagliatele. In una pentola portate a bollore dell’acqua salata e scottate le cime di rapa per 3 minuti, calcolandoli dal momento in cui l’acqua riprende il bollore. Poi scolate.

In una casseruola fate rosolare lo scalogno tritato, aggiungete la carota e il sedano tagliati a cubetti piccoli; quindi unite una metà delle cime di rapa scottate e fate saltare per un paio di minuti.

Lasciate raffreddare, poi frullate le verdure in un mixer aggiungendo un po’ d’acqua di cottura: deve diventare una crema morbida.

Nel frattempo, tostate le fette di pane su una piastra o nel forno.

Procedete all’impiattamento: disponete una fetta di pane, poi versate sopra la crema di verdura, e infine i fagioli precedentemente scaldati.

Decorate con la metà delle cime di rapa lasciate intere.

VERDURE IN FRITTURA CON PASTELLA SENZA GLUTINE

dosi: per 4 persone

glutine: no

difficoltà: bassa

preparazione: 20 minuti

2 carote a bastoncini

8 cimette di broccoli

8 piccoli fiori di cavolfiore

8 fettine di zucca

1 cipolla dorata tagliata ad anelli grandi

200 g di farina di ceci

350 ml di birra senza glutine

sale

olio extravergine d’oliva

Unite la farina di ceci con la birra (bio, senza glutine e senza zucchero in etichetta), un pizzico di sale e mescolate bene con la frusta.

Versate abbondante olio nella padella portandolo a una temperatura di 180 °C controllata con un termometro.

Aiutatevi con una pinza e immergete la verdura nella pastella per poi tuffarla nell’olio bollente; le verdure devono essere ben dorate. Adagiatele su di un piatto con della carta assorbente per togliere l’eccesso di olio.

Accompagnate la tempura con del daikon o rapanello pressato.

DAIKON PRESSATO ALL’ERBA CIPOLLINA SENZA GLUTINE

dosi: per 4 persone

glutine: no

difficoltà: bassa

preparazione: 10 minuti + tempo di fermentazione (minimo 2 ore)

1 daikon di media dimensione

sale o acidulato di umeboshi

erba cipollina

Grattugiate il daikon in una terrina; aggiungete l’erba cipollina, il sale o l’umeboshi e manipolate utilizzando i polpastrelli. Mettete sotto pressa e lasciatelo fermentare almeno un paio d’ore.

MENÙ 4

PIADINE DI MIGLIO E FARRO CON CARCIOFI

dosi: per 4 persone

glutine: sì

difficoltà: bassa

preparazione: 35 minuti + tempo di riposo dell’impasto

90 g di farina di miglio

110 g di farina di farro

30 g di olio extravergine d’oliva

6 carciofi

2 cipollotti

1 rametto di timo

pinoli

50 g di insalatina mista

aceto balsamico

sale

In una bacinella versate le farine con l’olio e il sale; impastate versando pian piano 100 ml di acqua fino a ottenere un impasto morbido. Poi coprite e lasciate riposare per una mezz’ora.

In una pentola scottate i carciofi e quando sono cotti tagliateli sottilmente.

Nel frattempo, in una padella fate rosolare i cipollotti tagliati alla julienne con un cucchiaio d’olio; versate i carciofi, il timo, i pinoli e fate saltare per una decina di minuti.

Stendete l’impasto a forma di dischi e ungeteli con l’olio; cuocete le piadine su una piastra e farciteli con carciofi e insalatina condita con aceto balsamico.

POLPETTONE DI CANNELLINI IN CROSTA

dosi: per 4-6 persone

glutine: sì

difficoltà: media

preparazione: 60 minuti

400 g di cannellini cotti

1 carota

1 costa di sedano

1 scalogno

1 rametto di rosmarino

200 g di broccoli

200 g di farina di farro integrale

brodo vegetale (facoltativo)

olio extravergine d’oliva

sale

In una bacinella mettete la farina, 20 g di olio e il sale, versate pian piano 100 ml di acqua e impastate fino a ottenere una consistenza morbida e poi lasciate a riposare per mezz’ora.

In una padella fate rosolare lo scalogno tritato con 1 cucchiaio d’olio, aggiungete la carota e il sedano tritati, il rosmarino e il broccolo tagliato con la mandolina (compreso il gambo pelato). Fate brasare le verdure aggiungendo, se necessario, un goccio d’acqua o brodo; versate i cannellini e fate cuocere per 15 minuti; poi lasciate raffreddare.

Stendete l’impasto dandogli la forma di un rettangolo, adagiatelo su di una teglia; collocate al centro il ripieno di cannellini, chiudete l’impasto e fate due tagli sopra con una forbice o coltello (serve per far fuoriuscire l’eccesso di vapore ed evitare che l’impasto si spacchi); spennellate con un po’ d’olio e infornate a 180 °C per 25 minuti circa.

Lasciate intiepidire e servite.

INSALATA DI FINOCCHI E ARANCE

dosi: per 4 persone

glutine: no

difficoltà: bassa

preparazione: 15 minuti

4 arance

1 cipolla di Tropea

1 finocchio

1 cucchiaio di olive verdi

4 noci

finocchietto

olio extravergine d’oliva

sale

Pulite le arance togliendo la buccia e la pellicina bianca e tagliatele a cubetti. Tagliate in quattro la cipolla e poi a fettine sottili. Mondate e lavate il finocchio, affettatelo sottilmente e aggiungetelo agli altri ingredienti mettendo il tutto in un’insalatiera.

Condite con un filo d’olio e un pizzico di sale. Guarnite con olive, noci e il finocchietto tagliato sottile.

MENÙ 5

MINESTRA DI LENTICCHIE AI DUE COLORI

dosi: per 4 persone

glutine: no

difficoltà: bassa

preparazione: 30 minuti

200 g di lenticchie rosse

100 g di lenticchie nere

1 foglia di alloro

1 spicchio d’aglio

1 cipolla

1 carota

1 costa di sedano

2 rape bianche

200 g di fiori di broccoli

olio extravergine d’oliva

sale

In un pentolino mettete le lenticchie nere, già lavate, con 300 ml di acqua, l’alloro e l’aglio schiacciato. Portate a bollore, coprite con un coperchio aderente, posizionate il pentolino su uno spargifiamma e cuocete a fuoco basso per 30 minuti.

In un’altra pentola fate rosolare la cipolla tritata con un cucchiaio d’olio, aggiungete la carota, il sedano e le rape (tutti e tre a cubetti) e le lenticchie rosse precedentemente lavate; fate brasare e aggiungete 800 ml di acqua. Portate a bollore, coprite con un coperchio ben aderente, posizionate sullo spargifiamma e cuocete per 25 minuti.

Nel frattempo, scottate i fiori di broccoli in acqua bollente salata per 3 minuti (calcolate il tempo da quando riprende il bollore).

Salate le lenticchie rosse e frullatele con un frullatore a immersione; porzionate la minestra in quattro ciotole e aggiungete in ognuna un cucchiaio di lenticchie nere precedentemente salate e guarnite con i fiori di broccoli.

CUPOLETTE DI POLENTA RIPIENE ALLA VERZA

dosi: per 4 persone

glutine: no

difficoltà: bassa

preparazione: 60 minuti

250 g di farina di mais integrale

500 g di verza

1 scalogno

1 gambo di sedano

1 cucchiaio di olive taggiasche

1 cucchiaino di capperi

olio extravergine d’oliva

sale

In una pentola portate a bollore dell’acqua salata, scottate la verza tagliata a listarelle per 3 minuti; scolate e conservate l’acqua di cottura. Di quest’acqua, prendetene un litro e versatela in una pentola, aggiungete la farina di mais a pioggia e mescolate con una frusta per evitare di creare grumi. Mettete lo spargifiamma e, a fuoco basso, cuocete per 45 minuti girando sempre con un cucchiaio di legno.

In una padella fate rosolare lo scalogno tagliato sottile con un cucchiaio d’olio poi aggiungete il sedano tagliato sottile e continuate a rosolare per un paio di minuti; versate le olive a rondelle, i capperi tritati, la verza e fate saltare aggiustando il sale.

Quando la polenta è pronta bagnate 4 tazze e versate mezzo mestolo di polenta; con un cucchiaio adagiate la verza al centro della tazza; terminate con la polenta e, tenendo il cucchiaio sempre bagnato, schiacciate leggermente la polenta in modo da compattarla.

Lasciate raffreddare, capovolgete la tazza mettendola su un piatto da portata. Volendo, si possono infornare per qualche minuto, aggiungendo un poco di olio, giusto il tempo di farle dorare.

CAVOLO NERO CON SCAROLA E CHICCHI DI MELAGRANA

dosi: per 4 persone

glutine: no

difficoltà: bassa

preparazione: 15 minuti

400 g di cavolo nero

400 g di scarola

1 cucchiaio d’olio extravergine d’oliva

1,5 cucchiai di acidulato di riso

1,5 cucchiai di aceto balsamico

1 cucchiaino di succo di zenzero

1 manciata di noci tostate

1 melagrana

sale

Pulite il cavolo nero togliendo la parte centrale; mondate e tagliate grossolanamente la scarola. Portate a bollore dell’acqua salata e scottate le verdure separatamente per pochi minuti (3-4 minuti il cavolo nero e 2 minuti la scarola). Il tempo si calcola da quando riprende il bollore.

In una tazza mettete l’olio, l’acidulato di riso, l’aceto balsamico, il succo di zenzero, un pizzico di sale ed emulsionate tutti gli ingredienti.

Disponete su un piatto il cavolo nero, la scarola e guarnite con le noci tostate e sminuzzate e chicchi di melagrana. Condite con l’emulsione.





Dolci




TORTINE DI FRAGOLE

dosi: per 4 persone

glutine: sì

difficoltà: bassa

preparazione: 45 minuti

250 g di farina di farro

50 g di olio extravergine d’oliva o di mais

70 g di malto di riso

100 g di bevanda di riso

1 cestino di fragole

50 g di mandorle a scaglie

½ bustina di lievito per dolci a base di cremor tartaro

scorza di limone

sale

Mettete in una terrina la farina, il cremor tartaro, la scorza di limone grattugiata e mescolate. Unite l’olio, il malto e miscelate con una frusta aggiungendo poco per volta la bevanda di riso; mescolate per una decina di minuti fino a ottenere un composto cremoso e morbido.

A questo punto incorporate il sale, le fragole tagliate a tocchetti (tenendone da parte 4 per la decorazione) e le mandorle facendo un movimento dal basso verso l’alto.

Distribuite l’impasto in 4 pirottini grandi; guarnite con una fragola.

Infornate a 180 °C ventilato per 25 minuti circa.

TORTA FARCITA DI CILIEGIE

dosi: per 6-8 persone

glutine: sì

difficoltà: bassa

preparazione: 45 minuti

270 g di farina di farro semintegrale

80 g di farina di grano saraceno

130 g di malto di riso

80 g di olio extravergine d’oliva o di mais

200 g di ciliegie

350 ml di bevanda di riso

50 g di mandorle pelate

50 g di uvetta lavata

1 bustina di lievito per dolci a base di cremor tartaro

scorza di limone

⅓ di cucchiaino di cardamomo

In una bastardella versate le farine con il lievito e mescolate con una frusta; versate l’olio, il malto, la scorza di limone, il cardamomo e, poco alla volta, la bevanda di riso, continuando a girare per 10 minuti fino a ottenere un impasto morbido.

Con un mixer riducete le mandorle a farina; poi sminuzzate l’uvetta. Versate l’uvetta e la farina di mandorle nell’impasto e mescolate.

Oliate e infarinate la tortiera, versate metà dell’impasto nello stampo, aiutandovi con una sac à poche, posizionate nel centro le ciliegie pulite, denocciolate e tagliate a metà rimanendo a 1,5 cm dal bordo; versate la seconda metà dell’impasto e infornate a 180 °C ventilato per 30-40 minuti circa (prima di sfornare fare la prova stuzzicadenti).

TIRAMISÙ AI LAMPONI

dosi: per 4 persone

glutine: sì

difficoltà: bassa

preparazione: 30 minuti

400 g di lamponi

2 vasetti di amasake da 300 g

30 g di pasta di mandorle bianca

cardamomo

16 frollini integrali senza zucchero

6 tazzine di caffè

Frullate 100 g di lamponi e mischiateli insieme all’amasake, un pizzico di cardamomo e la pasta di mandorle fino a ottenere una crema.

Mettete sul fondo di quattro bicchieri un cucchiaio di crema. Inzuppate 2 biscotti nel caffè e adagiateli sulla crema, poi fate un secondo strato di crema. Posizionate un paio di lamponi, poi 2 biscotti inzuppati di caffè. Terminate con la crema e guarnite con i lamponi.

Lasciateli riposare qualche ora in frigorifero prima di servirli.

MOUSSE DI PISTACCHI E ALBICOCCHE CON ALBICOCCHE SCIROPPATE

dosi: per 4-5 persone

glutine: sì/no

difficoltà: media

preparazione: 50 minuti + 2 giorni per lo sciroppo

Per le albicocche sciroppate:

5 albicocche

200 g di malto di riso o sciroppo di riso

sale

Riempite una pentola d’acqua con un pizzico di sale e portatela a bollore; immergete 5 albicocche e lasciatele per 2 secondi in ammollo, dopodiché le scolate, le pelate e le tagliate in due togliendo il nocciolo. Adagiate le albicocche in un barattolo di vetro da 580 ml pulito e asciutto.

In un pentolino mettete 300 ml d’acqua e aggiungete il malto di riso (o lo sciroppo di riso), portate a bollore e poi abbassate la fiamma e lasciate sobbollire per un paio di minuti. Dopodiché spegnete e lasciate raffreddare.

Una volta tiepido, foderate un imbuto con la carta assorbente e filtrate il liquido. Poi travasate di nuovo il liquido in un pentolino e scaldatelo fino alla temperatura di 70 °C e versatelo sulle albicocche. A quel punto chiudete il barattolo e mettetelo a testa in giù. Una volta freddo mettetelo in frigorifero.

Dopo due giorni le albicocche sono pronte per essere gustate. Ricordatevi di consumarle entro cinque giorni, perché non sono state sterilizzate.

Se usate lo sciroppo di riso non c’è bisogno di filtrare il liquido e quando arriva a 70 °C versatelo e chiudete il barattolo.

Per la mousse:

500 ml di latte di riso

5 g di agar agar

40 g di malto di riso o sciroppo di riso

30 g di farina di riso

50 g di pistacchi tostati

albicocche

Mettete a bollire a fiamma bassa 400 ml di latte con l’agar agar e continuate a girare finché non si scioglie.

Mettete nel frullatore 30 g di pistacchi, la farina di riso, il malto di riso con 100 ml di latte e frullate fino a ottenere una crema morbida.

Una volta sciolto l’agar agar, versate il liquido nel frullatore e proseguite a frullare, evitando che si formino grumi.

Versate il composto in un pentolino e mettetelo sul fuoco continuando a mescolare per non farlo attaccare sul fondo; fatelo cuocere per 5 minuti. Poi versatelo in una teglia dove avete già tagliato a tocchettini 3-4 albicocche e fate raffreddare.

Una volta freddo, frullate il tutto con un mixer, fino a ottenere la consistenza della mousse.

Servite con una granola di pistacchi e una albicocca sciroppata.

GHIACCIOLI SALATI DI ANGURIA PICCANTE

dosi: per 4 persone

glutine: no

difficoltà: bassa

preparazione: 15 minuti + il congelamento

400 g di polpa di anguria

50 g di farina di mandorle

2 foglie di basilico tagliate sottile

1 cucchiaino di aceto balsamico

un pizzico di peperoncino

un pizzico di sale

Mettete in un frullatore tutti gli ingredienti. Versate il composto nei bicchieri o negli stampi inserendovi gli stecchi per ghiaccioli e riponeteli nel congelatore. Gustateli ben congelati.

SEMIFREDDO ALLA LIQUIRIZIA CON CRUMBLE DI CASTAGNE

dosi: per 4 persone

glutine: sì

difficoltà: media

preparazione: 40 minuti

80 g di malto di riso

40 g di farina di riso integrale

3 cucchiaini di liquirizia in polvere

500 ml di latte di mandorla

5 g di agar agar in fili

un pezzetto di vaniglia in bacca

sale

Per i crumble:

100 g di fiocchi di avena

100 g di castagne cotte tritate

50 g di farina di grano tenero di tipo 2

50 g di malto di riso

50 g di olio extravergine d’oliva o di mais

10 g di succo di mela

In una terrina stemperate il malto con la farina, 2 cucchiaini di liquirizia in polvere e poco latte.

In un pentolino a parte, mettete il latte di mandorla, l’agar agar, un pizzico di sale, la vaniglia e portate a bollore; abbassate la fiamma e lasciate sobbollire per circa 7-8 minuti, sino a quando l’agar agar non si sarà sciolto.

Una volta sciolto, versate piano piano nella terrina insieme al malto e alla farina, mescolando bene con la frusta e poi trasferitelo in una pentola; rimettete sul fuoco e lasciate cuocere per altri 7 minuti sempre mescolando. Lasciate raffreddare e frullate fino a farlo diventare una crema morbida.

Poi preparate il crumble: in una terrina mescolate gli ingredienti secchi e a parte quelli liquidi; poi uniteli.

Stendete l’impasto in una teglia ricoperta con carta da forno. Infornate a 180 °C per circa 15 minuti. Lasciate raffreddare e poi sbriciolate il crumble; poi trasferitelo in quattro bicchieri, aggiungete in ognuno la crema e decorate con una spolverata di liquirizia.

OMINI ZENZERO E CANNELLA

dosi: per 20 biscotti

glutine: sì

difficoltà: bassa

preparazione: 55 minuti

250 g di farina di farro integrale

50 g di farina di riso

100 g di malto di riso

70 g di olio extravergine d’oliva non troppo forte o di mais

90 ml di bevanda vegetale

½ bustina di lievito per dolci a base di cremor tartaro

1 cucchiaino raso di cannella

1 cucchiaino raso di zenzero in polvere

sale

In una ciotola mescolate gli ingredienti secchi con l’olio. Aggiungete il malto ammorbidito con un po’ di bevanda vegetale; amalgamate bene e impastate per un paio di minuti, poi lasciatelo riposare per circa mezz’ora.

Stendete l’impasto su una spianatoia infarinata tirandolo a uno spessore di 3 mm circa. Con le formine ricavate dei biscotti, omini o anche di forme diverse. Con una cannuccia fate un foro e adagiateli su una teglia. Cuocete a 180 °C, forno preriscaldato, per 13 minuti circa.

Sfornate e lasciate raffreddare.

Completate il biscotto facendo passare un nastro nel buco fatto con la cannuccia per poterlo appendere all’albero di Natale.

CARTELLATE

dosi: per 6-8 cartellate

glutine: sì

difficoltà: media

preparazione: 40 minuti

250 g di farina semintegrale

30 g di olio di mais

30 g di malto di riso

30 g di vino bianco

latte di mandorla

Per il condimento:

100 g di malto d’orzo

100 g di malto di riso

100 g di mandorle

olio per friggere

In una terrina mettete la farina, unite il resto degli ingredienti e impastate fino a rendere il composto omogeneo ed elastico. Coprite con un canovaccio umido e fatelo riposare per circa mezz’ora. Stendete la pasta con un mattarello e con un tagliapasta tagliate delle lunghe strisce larghe circa 2 centimetri. A una distanza di circa un centimetro, unite i due lembi (nel senso della larghezza) così da creare delle sacche, e nel frattempo arrotolatele per creare un fiore. Scaldate una padella con abbondante olio e friggetele. Disponete le cartellate su un piatto da portata.

Preparate il condimento: mettete a scaldare il malto d’orzo e il malto di riso fino a che non si siano sciolti e amalgamati bene. Quando sono ben caldi aggiungete le mandorle tostate e tritate e versate il composto sopra le cartellate.

MUFFIN ALLE MELE

dosi: per 12 muffin

glutine: sì

difficoltà: bassa

preparazione: 55 minuti

400 g di farina semintegrale

100 ml di olio di mais

100 ml di succo di mele

3-4 mele grattugiate

200 g di uvetta

100 g di granella di nocciola

scorza grattugiata di 1 limone

sale

¾ di bustina di lievito per dolci a base di cremor tartaro

Mescolate gli ingredienti secchi e rendeteli cremosi versando il succo di mela e l’olio precedentemente miscelati. Aggiungete le mele, l’uvetta, la granella di nocciole, il lievito e la scorza di limone e versate nelle formine. Infornate a forno caldo per 20-25 minuti a 180 °C.

PLUMCAKE ALL’ARANCIA

dosi: per 6-8 persone

glutine: sì

difficoltà: bassa

preparazione: 1 ora e 15 minuti

400 g di farina semintegrale

60 g di olio di mais

100 g di malto di riso

4 albicocche secche fatte rinvenire

20 g di lievito di birra fresco

scorza grattugiata di 1 arancia

300 g circa di succo di mela (o bevanda di riso o soia)

vaniglia

60 g di uvetta messa a bagno

80 g di nocciole tostate

sale

Frullate il malto con l’olio e le albicocche.

In un bicchiere sciogliete il lievito con un po’ di liquido e versatelo nella farina. Aggiungete la scorza d’arancia, la vaniglia e iniziate a impastare con una frusta versando il succo di mela fino a ottenere un impasto morbido. Infine aggiungete le uvette strizzate bene e le nocciole spezzettate grossolanamente. Versare l’impasto in uno stampo oleato e infarinato.

Lasciatelo lievitare e quando arriva al bordo infornate a 150-160 °C per 1 ora circa.

BISCOTTI DI RISO

dosi: per 6 persone

glutine: sì

difficoltà: bassa

preparazione: 45 minuti

250 g di farina di riso (meglio se riso dolce)

380 g di farina di grano o farro integrale

125 g di semi di sesamo tostati

170 g di uvetta o di albicocche secche

125 g di semi di girasole tostati

75 g di olio extravergine d’oliva o di mais

300 ml di succo di mela

sale

Mescolate le due farine e aggiungete i semi tostati, l’uvetta precedentemente lasciata a bagno per una mezz’ora; versate l’olio e stemperate con le mani. Poi versate il succo di mela, poco alla volta per lasciare il tempo alle farine di assorbirlo. Impastate per pochi minuti e poi porzionate l’impasto con un cucchiaio e mettete le porzioni sopra una teglia precedentemente oleata. Schiacciatele un po’ con le dita per renderle più sottili. Infornate per 25 minuti a 180 °C.

BAVARESE IN FANTASIA

dosi: per 6 persone

glutine: sì

difficoltà: media

preparazione: 45 minuti

200 g di fragole

5 dl di succo di mela con 5,5 g di agar agar

4 dl di latte di mandorla con 4,5 g di agar agar

composta di fragole

menta

Fate sciogliere l’agar agar con 4 dl di succo di mela, nel frattempo tagliate le fragole e adagiatele nei bicchieri. Quando si è sciolta l’alga versatela sulle fragole e aspettate che si addensi. Successivamente sciogliete l’agar agar con il latte di mandorla. A questo punto versate il latte con l’alga sciolta sulla gelatina con le fragole.

Lasciate raffreddare e aiutandovi con la punta di un coltello estraete il dolce dai bicchieri.

Stemperate la composta con un po’ di succo di mela, e guarnite aggiungendo infine una foglia di menta.

GELATO ALLE MANDORLE

dosi: per 4 persone

glutine: no

difficoltà: media

preparazione: 50 minuti

200 ml di latte di mandorla

200 g di amasake

60 g di mandorle sgusciate

Togliete la pellicina delle mandorle facendole sbollentare. Tostate le mandorle e frullatele fino a ottenere una farina. Mettete nel frullatore l’amasake, la farina di mandorle e il latte di mandorla per ottenere una crema. Passate nella gelatiera per 30 minuti.

Decorate con granella di mandorle tostate.

TORTA MORBIDA DI GRANO SARACENO E RISO

dosi: per 6-8 persone

glutine: sì

difficoltà: media

preparazione: 50 minuti

150 g di farina di grano saraceno

150 g di farina di riso

100 g di farina di grano tenero

½ bustina di cremor tartaro

1 cucchiaio di bicarbonato

100 g di olio di mais

125 g di malto di riso

500 ml di latte di riso

200 g di mandorle tostate

3 pere

In una terrina miscelate le farine con il cremor tartaro e il bicarbonato; versate l’olio e girate per incorporarlo; poi aggiungete il malto e infine il latte di riso. Usate la frusta fino a ottenere un impasto morbido.

Frullate le mandorle tostate e aggiungetele all’impasto. Con un cucchiaio di legno girate dal basso verso l’alto, in modo che l’impasto incameri aria che aiuterà nella lievitazione.

A questo punto oliate uno stampo, versate l’impasto e disponete sopra le pere tagliate a fettine.

Infornate per 30 minuti circa a 180 °C.





Conclusioni




SIAMO al termine del nostro viaggio attraverso il cibo, in cui ci auguriamo di avervi fornito informazioni utili e spunti alternativi per guidarvi nelle vostre scelte alimentari con consapevolezza.

Il principio guida è il rispetto e l’equilibrio tra noi e l’ambiente in cui viviamo perché, come abbiamo capito anche leggendo il libro, siamo strettamente connessi e ogni azione ha sempre un effetto. Quindi seguire la stagionalità, scegliere alimenti locali, prodotti in modo non estensivo e non intensivo, mangiare principalmente alimenti vegetali, poco o per niente trasformati (cereali integrali, legumi, verdura, frutta, semi oleosi).

La rivoluzione si può fare e vi accorgerete che risulterà più semplice di quel che pensate, basta non farsi sopraffare dal voler fare tutto subito, o voler essere perfetti. Accogliamo i nostri tempi e impariamo da ciò che ci è sembrato un errore, in realtà sarà la cosa che ci farà migliorare più fretta nel percorso.

Non è mai tardi per cambiare, ma questo è valido per la vita in generale, non solo per l’alimentazione!


	Iniziate dalla cosa o dalle cose che trovate più semplici, diventeranno parte della vostra routine e così avrete creato nuove abitudini.

	Da qui aggiungete un nuovo passo.

	Senza stravolgimenti bruschi trasformerete la vostra alimentazione in un bellissimo progetto di benessere per la vita.



Ascoltate il vostro corpo ma anche la vostra mente e il vostro cuore: cosa sta accadendo a doloretti e disagi? Come vi svegliate? Come vi sentite emotivamente? Come sono concentrazione, energia e umore durante la giornata?

Questi sono i segnali che vi faranno capire se state andando nella giusta direzione per il vostro benessere.

Ora siamo pronti per andare in cucina, perché la teoria senza pratica è inutile!

Buona ri(e)voluzione!
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Prevenzione a Tavola (PAT), una start-up innovativa nata il 12 aprile 2021, è una Edutainment Media Academy legata all’educazione alimentare con l’obiettivo di divulgare e diffondere maggiore consapevolezza sull’importanza di una sana alimentazione «per aiutare le persone a vivere felici più a lungo».

Lo fa attraverso i suoi canali social su una comunità di oltre 1,5 milioni di persone e attraverso un portale con corsi e coaching nutrizionali on-line su base di abbonamento, una sorta di Netflix della sana alimentazione.

Propone percorsi di educazione alimentare on-line in grado di valorizzare le proprietà e i benefici degli alimenti, così da migliorare lo stile di vita e la salute di ognuno. Grazie ai consigli e alle competenze di medici, nutrizionisti e chef, PAT è uno strumento importante per comprendere gli aspetti nutrizionali del cibo, capire come organizzare al meglio la dispensa, cucinare ricette sane, semplici ed equilibrate perché la rivoluzione parte dalla cucina di casa.

Prendersi cura ogni giorno del nostro corpo pensando non solo al nostro benessere presente ma anche a quello futuro, per invecchiare mantenendoci sani e godendo di una buona qualità di vita: questo è PAT, la start-up con un Manifesto di 10 pilastri valoriali.

MANIFESTO – I 10 PILASTRI



	1. Zero costrizioni
	Cambiare il proprio stile di vita è un processo di maturazione graduale che si fonda sulla consapevolezza, sul cambio delle cattive abitudini e sulla conoscenza.



	2. Equilibrio nel piatto
	Il passo più importante per una corretta alimentazione è saper bilanciare i diversi nutrienti in un’ottica di inclusione delle varie tipologie di alimenti, ponendo l’accento anche sulla qualità.



	3. No junk food
	Ridurre il consumo di cibo spazzatura è una regola a cui dobbiamo attenerci, essendo la prima causa dell’obesità e del manifestarsi delle malattie croniche.



	4. Cibo sostenibile
	Il cibo è territoriale, biologico, sostenibile. Il nostro organismo è cresciuto a una certa latitudine e zona climatica e la terra provvede a quelle che sono le esigenze di quell’ecosistema e dei suoi abitanti.



	5. Vegetale e integrale
	Alla base della piramide alimentare ci sono gli alimenti che la natura ci offre: verdure, cereali integrali, legumi e frutta.



	6. Sorvegliati speciali
	Attenersi alle raccomandazioni delle linee guida ufficiali per una sana alimentazione, soprattutto sugli alimenti più abusati come sale, zucchero e cibi raffinati, è importante per evitare l’insorgere di malattie. Altresì importante è limitare il consumo di carni lavorate e alimenti processati.



	7. Attenzione all’etichetta
	Leggere le etichette degli alimenti è requisito fondamentale per compiere le giuste scelte sugli alimenti da mettere nel carrello, in dispensa e nel frigo di casa.



	8. Formazione continua
	Per maturare e mantenere un buon livello di conoscenza in ambito alimentare è necessario ricevere stimoli e aggiornamenti continui sui cambiamenti del mondo produttivo e sulle evidenze nel campo della salute e dell’alimentazione.



	9. Diritto all’educazione alimentare
	Non si dà ancora il giusto peso all’educazione alimentare nelle scuole e nelle aziende. La produttività, la salute e il benessere di studenti e dipendenti passa anche attraverso un’educazione adeguata.



	10. Il cibo come rituale
	Prendiamo il giusto tempo per apprezzare il cibo e cucinare con amore le materie prime che la natura ci offre. 
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Agnolotti con ortiche in crema di carote al dragoncello

Bavarese in fantasia

Biga con lievito di birra

Biscotti di riso

Brodo di clorofilla di sedano

Carote pressate

Carpaccio di carciofi

Carpaccio di tofu all’aceto balsamico con cipolla caramellata in agro

Cartellate

Castagne e porcini in… polenta

Cavolini di Bruxelles con mandorle marinate

Cavolo croccante con crema di cannellini

Cavolo nero con scarola e chicchi di melagrana

Ceci croccanti all’aroma di origano e aglio

Cestino con hummus di ceci neri

Cime di rapa scottate

Clafoutis con mele e cannella

Condimento piccantino

Coppette di fave alla menta

Cornetti o girelle (per 12 pezzi circa)

Cornetti ripieni di crema alla nocciola

Crema di ceci con mandorlotta

Crema di riso

Crêpes con asparagi in salsa

Crêpes ripiene di frutta

Croccante di riso, funghi e castagne con brasato di zucca

Crocchette di riso

Crostata ai frutti di bosco

Crostata

Cupolette di polenta ripiene alla verza

Daikon pressato all’erba cipollina senza glutine

Decotto di orzo (o tè di orzo)

Fagioli di Spagna con crema alle cime di rapa

Fagioli neri con ortaggi al profumo di limone

Filetto di maiale allo zenzero

Filetti di sgombro al vapore con cipolle in agrodolce

Flan di fave alla menta

Focaccia di mais e riso con cipollotto

Gelato alle mandorle

Ghiaccioli salati di anguria piccante

Gnocchi di ceci e zafferano con funghi porcini

Gnocchi di mais con portulaca al pesto di aglio orsino

Hummus di legumi con pane tostato

Insalata croccante alle mele con scaglie di Parmigiano

Insalata di ceci al mirto

Insalata di farro con salsa di cetrioli alla menta

Insalata di finocchi e arance

Insalata di verza ai sapori mediterranei

Insalatini

Khaman un poco rivisitato

Lasagne di orzo ai fiori di zucca

Macedonia di puntarelle con salsa di piselli

Mandorlotta

Minestra di grano con erbe spontanee

Minestra di lenticchie ai due colori

Minestra medicata di riso con gallina e bardana

Mousse di pistacchi e albicocche con albicocche sciroppate

Muffin alle mele

Omini zenzero e cannella

Orzo con verdure grigliate e aromi mediterranei

Pan dorato al tofu

Panino farcito con verdure grigliate e pesto di pistacchi

Pansotti verdi al vapore

Pasta base per focaccia

Pasta base per pizza

Pasta base con fiocchi d’avena

Pasta madre liquida

Paté di ceci con sfoglia ai semi

Piadine di miglio e farro con carciofi

Plumcake all’arancia

Plumcake allo yogurt

Polenta di castagne

Polpette di lenticchie con salsa di yogurt

Polpettine di cicerchie

Polpettone di cannellini in crosta

Preparazione del lievito madre (1)

Preparazione del lievito madre (2)

Preparazione del pane per 2 filoni da 900 g circa

Riproduzione della pasta madre

Salsa della semplicità

Salsa di acetosella e prezzemolo

Salsa mediterranea

Schiacciata con uva fragolina

Semifreddo alla liquirizia con crumble di castagne

Strudel con bietoline

Tartàre di verdure in salsa di zenzero

Teglia di miglio gratinato e verdure

Tempeh croccante con salsa al finocchio

Tempeh e bisi con maionese di mandorla alla menta

Terrina di fagioli dall’occhio

Terrina di fagiolini e datterini con salsa di scalogno arrostito

Tiramisù ai lamponi

Tisana di cannella e liquirizia

Tisana di zenzero

Toast di miglio farciti con spinaci in doppia salsa

Tofu strapazzato

Torta farcita di ciliegie

Torta morbida con carote e nocciole

Torta morbida di grano saraceno e riso

Tortine di fragole

Tortino di riso farcito con punte di asparagi

Treccine con albicocche

Trofie senza glutine con borragine

Uova al vapore

Verdure in frittura con pastella senza glutine

Verdure miste con bagna cauda «vegetariana»

Verdure saltate con salsa di semi di girasole al timo

Zucca al profumo di timo su barchette di belga scottate

Zucchine farcite al coriandolo

Zucchine marinate al basilico piccante

Zuppa d’orzo all’acetosella

Zuppa di grano saraceno allo zafferano
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CORSO BASE DI ALIMENTAZIONE

Primi passi per approcciare un reale
cambiamento alimentare.

DIMAGRIRE MANGIANDO

Un percorso che ti aiutera a perdere peso
eritrovare il benessere senza farmaci, né diete.

ALIMENTAZIONE SENZA GLUTINE

Come alimentarsi correttamente se si soffre
di celiachia o intolleranza al glutine.

DIGIUNO & DETOX

Un programma di 6 giorni per disintossicare
e rigenerare il tuo organismo.

ALIMENTAZIONE BAMBINI

Come nutrire al meglio il tuo bambino:
dallo svezzamento ai 10 anni.
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