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PIANO DIETETICO  A BASE VEGETALE E INTEGRALE
Vengono riportate di seguito alcune indicazioni per un piano dietetico naturale equilibrato e salutare. Vegani, vegetariani e onnivori possono sostanzialmente seguire le stesse indicazioni.

I vegani utilizzeranno sempre ed esclusivamente alimenti di origine vegetale. 

I vegetariani seguiranno lo stesso schema basato su alimenti di origine vegetale e, 1 o 2 volte alla settimana, sostituiranno un prodotto di derivazione animale indiretta (uova o latticini) al posto di un alimento proteico vegetale (legumi o derivati).  

Gli onnivori seguiranno di base lo stesso schema basato su alimenti di origine vegetale e, 1 o 2 volte alla settimana, sostituiranno un prodotto di derivazione diretta (pesce o carni bianche) o indiretta (uova o latticini) al posto di un alimento proteico vegetale (legumi o derivati).  

In conclusione, anche per vegetariani e onnivori il consumo di proteine animali deve essere molto ridotto (massimo 1-2 volte la settimana) e i legumi saranno anche per loro l’alimento proteico di riferimento pressoché quotidiano.

PREMESSE

Si sta verificando un crescente apprezzamento del mondo scientifico nei confronti dei benefici delle diete basate su cibi vegetali (plant-based diet), definite come diete che includono generose quantità di cibi vegetali e quantità molto limitate o anche assenti di cibi animali.
Il WCRF-World Cancer Research Fund  (Fondazione Mondiale per la Ricerca sul Cancro, 2007) 
 
 raccomanda di: 
· “…basare l’alimentazione quotidiana prevalentemente su un’ampia varietà di cibi di provenienza vegetale: cereali non raffinati, legumi, verdure e frutta, mangiare cereali integrali e/o legumi ad ogni pasto, … 
· limitare consumo carni rosse ed evitare le carni conservate … 
· limitare i cibi ad alta densità calorica ed evitare bevande e cibi zuccherati…”.
L'American Cancer Society (Società dei Tumori Americana, 2002) 
 raccomanda di scegliere la maggior parte dei cibi da fonti vegetali. 

L’European Code Against Cancer (ECAC, 2014) 
 e il Ministero Italiano della Salute  
 raccomandano di:

· “…Mangiare molti cereali integrali, legumi, verdura e frutta.

· Limitare gli alimenti ad alto contenuto calorico (cibi ricchi di zuccheri o grassi) ed evitare le bevande zuccherate.

· Evitare le carni lavorate; limitare la carne rossa e gli alimenti ad alto contenuto di sale…”

L'American Heart Association (Associazione dei Cardiologi Americani, 2000) 
 raccomanda di scegliere una dieta bilanciata che enfatizzi l'assunzione di verdura, cereali e frutta 

La Heart and Stroke Foundation of Canada (Fondazione per il Cuore e l'Ictus del Canada, 2001) 
 raccomanda l'utilizzo di cereali e verdura al posto della carne come pietanza principale dei pasti. 
Le Unified Dietary Guidelines (Linee Guida Dietetiche Unificate, 1999) 
 
 elaborate da American Academy of Pediatrics American Cancer Society, American Heart Association, Academy of Nutrition and Dietetics, National Institutes of Health e American Society for Clinical Nutrition raccomandano di assumere i cibi in modo variato e di scegliere soprattutto cibi di origine vegetale (frutta, verdura, cereali integrali, legumi).

NOTA SULLE DIETE A BASE VEGETALE
“POSITION” DELLA AMERICAN ACADEMY OF PEDIATRICS 
“Molti individui e gruppi di popolazione hanno praticato a lungo termine il vegetarismo e hanno mostrato ottima salute. Diete a base vegetale integrate con latte o con latte e uova tendono ad essere nutrizionalmente simili a diete contenenti carne. Il National Academy of Sciences Food and Nutrition Board ha sottolineato che anche i vegetariani puri (vegani) possono essere ben nutriti se selezionano la loro dieta con attenzione, per fornire sufficienti calorie, un buon equilibrio di aminoacidi essenziali e adeguate fonti di calcio, riboflavina, ferro, vitamina A, vitamina D, e vitamina B12. Sono inoltre documentati alcuni benefici nutrizionali seguendo una dieta vegetariana ben equilibrata, come la rarità dell’obesità e una tendenza verso più bassi livelli di colesterolo.” 
 
 
“POSITION” DELL’AND (ACADEMY OF NUTRITION AND DIETETICS)
E' posizione dell’AND-Academy of Nutrition and Dietetics (ex ADA - American Dietetic Association) che “…le diete vegetariane possono apportare benefici per la salute nella prevenzione e nella terapia di alcune malattie, compresa l’aterosclerosi, il diabete tipo 2, l’ipertensione e l’obesità. Diete vegetariane ben pianificate … sono appropriate per individui in tutti gli stadi del ciclo vitale, inclusa gravidanza, allattamento, prima e seconda infanzia, adolescenza, e per gli atleti …  
Le diete vegetariane sono principalmente basate su cibi di provenienza vegetale, compresi cereali (integrali), legumi, frutta secca e semi oleaginosi, verdura e frutta … … ci sono enormi vantaggi nella prevenzione delle malattie croniche dall’adesione ad una dieta vegetariana…”. 
 
 
 
 

“POSITION” DELL’AMERICAN HEART ASSOCIATION 

"Le diete vegetariane sono salutari… i vegetariani sembrano avere un minor rischio di obesità, malattia coronarica (che provoca l'infarto), pressione alta, diabete mellito e alcune forme di cancro. Le diete vegetariane possono essere salutari e nutrizionalmente corrette se sono accuratamente pianificate per includere nutrienti essenziali” 
 

ALIMENTAZIONE GIORNALIERA
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PREMESSE
Le principali fasi (colazione, pranzo e cena) dell’alimentazione quotidiana sono sinteticamente illustrata nelle immagini riportate.

Dovrebbe avere le seguenti caratteristiche:

· Basata su un’ampia varietà di cibi di provenienza vegetale: cereali non raffinati (integrali o semintegrali), legumi, verdure e frutta 

· Verdura e frutta: sempre presenti, variate con la stagione

· Cereali (cereali in chicco, riso, pane, pasta, fette biscottate, cereali da colazione, etc); solo integrali (o mondi) o semintegrali (o decorticati), mai perlati o raffinati o brillati. Considerare che le patate sotto il profilo del contenuto in amidi, sono affini ai cereali. Le patate tuttavia, ad eccezione delle patate dolci e delle patate novelle, hanno un alto indice glicemico
· Farine: solo integrali o semintegrali da macinazione a pietra, mai di tipo 0 o 00.

· Legumi e derivati: sono il cibo proteico di riferimento da consumare, in quantità moderata, anche a tutti i pasti e comunque almeno una volta al giorno e quasi tutti i giorni della settimana
· Latte e latticini: limitare l’utilizzo del latte vaccino e quello dei latticini

· Carni: evitare le carni rosse e le carni conservate (salumi, carni lavorate, prodotti a base di carne) 
 
. Usare solo carne bianca non più di una volta alla settimana
· Pesce: soprattutto pesce azzurro, anche più volte alla settimana

· Zuccheri semplici (intesi come zuccheri aggiunti come ingrediente nelle bevande e negli alimenti): non fanno parte dei cibi salutari. I cibi e le bevande contenenti zuccheri semplici non dovrebbero essere acquistati e il loro consumo dovrebbe essere del tutto eccezionale  

· Sale e cibi contenenti sale: uso molto parco limitato al sale marino integrale
· Grassi: costituiti dall’olio extravergine di oliva, possibilmente spremuto (non estratto) a freddo. Evitare i cosiddetti grassi vegetali e i grassi idrogenati
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Frutta secca e semi oleaginosi: sempre presenti, in quantità moderata

COLAZIONE

E’ basata sul consumo di 3 categorie di alimenti: cereali non raffinati (integrali o semintegrali), alimenti proteici (principalmente latti vegetali, frutta secca e creme di frutta secca) e frutta 

PRANZO E CENA

Sono basate su 4 categorie di alimenti: 
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cereali non raffinati (integrali o semintegrali), 
· alimenti proteici (principalmente legumi e derivati, ma anche pesce, formaggi magri, uova, carne bianca, frutta secca e semi oleaginosi, altre proteine vegetali (es. seitan, da usare solo dopo i 3 anni)
· verdura 
· frutta 
RACCOMANDAZIONE: 
LO STILE ALIMENTARE DEVE ESSERE 
A BASSO INDICE GLICEMICO E BASSO INDICE INSULINEMICO
	Categorie alimentari
	Alimenti 

ad elevato indice glicemico

(gli zuccheri sono assorbiti velocemente: forte aumento della glicemia e dell’insulina)
	Alimenti 

a basso indice glicemico

 (gli zuccheri sono assorbiti lentamente e nel tempo: la glicemia e l’insulina si alzano poco)

	Cereali
	Cereali in chicco brillati o perlati, riso brillato, cereali raffinati, farine 0 e 00
	Cereali in chicco integrali, riso integrale (in particolare riso Basmati), pasta di grano duro, pasta integrale, riso parboiled, farine integrali macinate a pietra, pasta in formato spaghetti

	Pane e affini
	Pane bianco (di farina 0 o 00), crackers, cornflakes 
	Pane di segale, pane di grano duro, 

pane integrale lievitato con pasta madre, fiocchi di cereali, muesli integrale

	Patate
	Patata bollita (un po’ più ridotto se viene raffreddata) 
	Patate dolci (patata americana)

Patate novelle

	Pizza
	Pizza di farina 0 o 00
	Pizza di farina integrale 

	Legumi
	/
	Legumi

	Cibi ricchi di fibre solubili
	/
	Le fibre solubili sono contenute in legumi (es. fagioli), avena, verdure (es. carote cotte, patate dolci, rape, cavolfiore), frutta (banana). Proprietà: formano gel e a questo si devono un rallentato transito sia gastrico sia intestinale e interferenza sull'assorbimento di nutrienti (es. rallentato assorbimento di glucosio).

	Frutta
	Succhi di frutta
	Frutta fresca

	Bevande
	Bevande dolci
	/

	Dolci e dolcificanti
	Sciroppo di glucosio e fruttosio, glucosio, destrosio, saccarosio, maltosio

Fruttosio: non fa alzare la glicemia, ma deve comunque essere evitato (inibisce la leptina e alza i trigliceridi)

Tutti i dolcificanti sintetici: aumentano la velocità di assorbimento degli zuccheri assunti
	Frutta, frutta essiccata (es. uva sultanina), malto di orzo o riso, melassa, zucchero di canna integrale (Panela o Mascobado)

	Verdure
	/
	Mangiare verdure crude prima del pasto, specie condite con aceto e/o limone, abbassa l’indice glicemico

	Latte vaccino e affini
	Latte e yogurt: non fanno alzare la glicemia, ma fanno elevare direttamente l’insulina (hanno un alto indice insulinemico)
	/

	Prodotti animali
	Carne, salumi e derivati sono inducono insulino-resistenza per la presenza di grassi saturi e quindi causano indirettamente un aumento dell’insulina
	/


COLAZIONE
La colazione si può comporre liberamente scegliendo 3 componenti (un componente per ognuna delle 3 categorie di alimenti .cibi proteici, cereali e frutta- di seguito elencate). 
CIBI PROTEICI
· Latte e affini: utilizzare preferibilmente latte vegetale (per esempio latte di cereali integrali o di soja o di mandorla) oppure yoghurt vegetali (es. di soja o riso, di origine biologica). Usare solo prodotti senza zuccheri aggiunti!
· Frutta secca: mandorle, noci, noci del Brasile, anacardi, nocciole, pistacchi, etc

· Creme spalmabili di gusto dolce: crema di mandorle, crema di nocciole, crema tahin, “cioccolata spalmabile veg”.
· Creme spalmabili di gusto salato: hummus di ceci, crema di tofu, paté di olive, crema di carciofi
· Altri: farinata o frittelle di ceci, tempeh con cacao e zucchero di mele

CEREALI
· fiocchi di cereali (per esempio fiocchi di avena, miglio, riso, orzo, etc) eventualmente con uvetta o albicocca essiccata per dolcificare e spolverata con polvere di carruba o con cannella

· muesli integrale

· porridge di fiocchi di avena 
· pane tostato (prodotto con farina integrale o semintegrale macinata a pietra)

· fette biscottate integrali 
· biscotti secchi preferibilmente senza zucchero raffinato, senza burro e a base di farine (semi)integrali, tipo i biscotti DIANA (vedi ricette)
· cereali integrali soffiati 
· gallette di cereali integrali 
· torta casalinga (preparata con farina (semi)integrale, olio EVO o olio di girasole spremuto a freddo al posto del burro, latti vegetali, dolcificanti naturali tipo malto di cereali o sciroppo d’acero o succo di mela concentrato o zucchero di canna integrale, eventualmente farciti con frutta secca)
· Nota: per rendere più gradevole e/o per dolcificare a colazione si possono aggiungere agli alimenti uvetta o mandorle spezzettate o albicocca a pezzetti o polvere di carruba o cacao amaro o miele o cocco
FRUTTA
· frutta fresca di stagione, macedonie di frutta fresca, 

· frutta essiccata (prugne, albicocche, mele, pere, uvetta, datteri, fichi) ammollata in acqua o nel latte o yoghurt, 

· spremute e succhi di frutta (senza zucchero aggiunto!!)

· estratti o centrifugati di frutta e verdura

· marmellata senza zucchero aggiunto

ALTERNATIVE ALLA COLAZIONE TRADIZIONALE
CREMA BUDWIG 
La colazione di gran lunga migliore è costituita dalla crema Budwig, un alimento adatto a bambini e adulti, che fornisce vitamine e coenzimi minerali per attivare il metabolismo, insieme ad altri nutrienti fra cui zuccheri a basso indice glicemico che mantengono sazietà e energia per tutta la mattinata. Si prepara amalgamando o frullando i seguenti componenti (dose per persona): 
Ingredienti

· 1 yoghurt di soja (senza zucchero aggiunto)

· Semi di lino: 2 cucchiai per gli adulti, 1 cucchiaio per i bambini

· Semi di sesami girasole e zucca: 1 cucchiaio complessivo

· Semi integrali o semintegrali di cereali (es. grano saraceno, miglio, quinoa, amaranto): 1 cucchiaio

· Il succo di mezzo limone

· ½ banana oppure 1 cucchiaino di miele

· Frutta di stagione

· 1 cucchiaio di succo di mirtillo al 100%

Preparazione

Mettere tutti i semi in un macinacaffé e polverizzarli. 

Tagliare la banana e la frutta a dadini.

Aggiungere allo yoghurt i semi polverizzati, la banana (o il miele), il succo di limome, il succo di mirtillo e la frutta. Mescolare (oppure frullare con minipimer o con frullatore) e servire eventualmente con una spolverata di cannella o farina di carruba o di cacao.

Nota 1: ai semi possono essere mescolate piccole quantità di frutta secca (mandorle, noci, nocciole, anacardi, pinoli, pistacchi, noci del Brasile, etc)

Nota 2: i semi di lino possono essere sostituiti da olio di lino (acquistato da frigo, es. Baule Volante o Torre Colombaia): 1 cucchiaino per i bambini, 2 cucchiaini per gli adulti)

Nota 3: a piacere può essere aggiunto al posto della frutta secca un cucchiaino di crema di mandorle o di nocciole (100% di mandorle o nocciole, senza zuccheri aggiunti) e può essere servita 

Maggiori particolari su:

http://www.kousmine.net/cucinare/le-ricette/crema-budwig.html
CREMA DI RISO

La crema di riso integrale o semintegrale è molto leggera e digeribile e rappresenta un’ottima proposta per la colazione. Può essere preparata in casa con riso integrale o si possono utilizzare le creme integrali da preparare al momento (Holle)
Si può arricchire con crema di mandorle o crema di nocciole oppure con “cioccolata spalmabile veg” (vedi ricette) oppure con frutta secca o con frutta essiccata o con frutta cotta o con gocce di cioccolato o con cacao in polvere, 

Si può dolcificare a piacere preferibilmente con la frutta essiccata (per es. uva sultanina o altra frutta essiccata) oppure con malto di riso o con zucchero di canna integrale, 

Si può servire spolverando la superficie con cannella o polvere di carruba o cacao in polvere o pezzetti di cocco o altro che la fantasia suggerisce

BIRCHERMÜESLI 

Ingredienti

· acqua;

· fiocchi d’avena: 2-3 cucchiai
· yoghurt di soja (senza zucchero aggiunto)
· miele: 1 cucchiaio
· il succo di ½ limone;

· mela essiccata

· una manciata di frutti di bosco o di frutta fresca tagliata a fette o a dadini;

· una manciata di frutta secca (es. noci o mandorle o nocciole, etc).

Preparazione

La sera versare in un recipiente abbastanza capiente 5-6 cucchiai d’acqua ed 2-3 cucchiai di fiocchi d’avena e lasciare riposare durante la notte. 
Il mattino seguente scolare l’avena, porla in un recipiente ed unirvi lo yoghurt, il miele, il succo di mezzo limone, la frutta fresca, la mela essiccata mescolando continuamente all’inserimento di ogni nuovo ingrediente.

Non appena si sarà formato un composto piuttosto denso, prendere una manciata di noci o mandorle o nocciole, secondo la disponibilità e sminuzzarle con cura su un tagliere. Prendere quindi un cucchiaio di frutta secca sminuzzata e versarlo nel recipiente, mescolando con cura, per miscelare bene gli ingredienti. Servire in tavola: buon appetito!

SPUNTINI 

Eventuali spuntini del mattino e/o del pomeriggio saranno composti preferibilmente da un alimento scelto fra i seguenti: 
· frutta fresca di stagione (cruda o cotta) o macedonie di frutta fresca o spremute 

· frutta essiccata (uva sultanina, mele, banane, fichi, prugne, albicocche, datteri, etc), tutta rigorosamente senza zuccheri aggiunti
· frutta secca/semi oleaginosi (es. 4-5 mandorle oppure 2-3 noci o una quantità equivalente di altra frutta secca)

· estratti o centrifugati freschi di frutta e verdura

· yoghurt vegetale o latte vegetale

· panini di gusto salato (ma comunque senza sale aggiunto): panino con hummus di ceci oppure con crema di tofu oppure con paté di olive oppure con crema di carciofi

· panini di gusto dolce (ma comunque senza zucchero): panino con crema di nocciole (100% di nocciole, senza zuccheri!) oppure con crema di mandorle (100% di mandorle, senza zuccheri!) oppure con crema di sesamo (tahin) oppure con “cioccolata spalmabile” VEG oppure con marmellata (senza zucchero aggiunto)

· dolci casalinghi preparati in modo semplice con farine integrali o semintegrali (provenienti da macinatura a pietra), latti vegetali, fiocchi di cereali, frutta essiccata, semi oleaginosi, olio extravergine al posto del burro, dolcificanti naturali (malto, sciroppo d’acero, zucchero di canna integrale) al posto dello zucchero raffinato: una fetta sottile

· amasake di riso e biscotti secchi

· carote crude

· sesamini senza zucchero aggiunto o crackers integrali

· thé e biscotti secchi senza zucchero raffinato, senza burro e a base di farine (semi)integrali, tipo i biscotti DIANA (vedi ricette)

PRANZO 

Pranzo e cena sono costituiti in genere dai seguenti componenti in successione: 1) in apertura, un piatto di verdure crude associate a frutta; 2) di seguito, un piatto unico contenente carboidrati e proteine (per esempio pasta con ceci, zuppa di cereali e legumi, etc); 3) per finire, verdura cotta e/o cruda
ANTIPASTO DI VERDURA CRUDA E FRUTTA

Una porzione di verdure crude di stagione, miste, associate a qualche fetta di frutta di stagione e a piccole quantità di frutta secca (es. noci, avocado, mandorle, nocciole) oppure di semi (es. semi di girasole o di zucca). Condire con olio e, soprattutto, aceto e/o limone. Nota: la verdura non è un semplice antipasto o contorno, ma un vero e proprio piatto principale da consumare sempre in quantità abbondante
PIATTO UNICO
Una porzione di cereali integrali (o mondi) oppure semintegrali (o decorticati). Evitare i cereali raffinati, brillati e perlati. 

Il condimento preferenziale dovrebbe essere a base di verdure oppure legumi.
Il primo piatto si può proporre nei seguenti modi:

· PASTA SECCA. Verificare che sia prodotta con farine (semi)integrali macinate a pietra. Considerare che gli spaghetti, rispetto ad altri formati, hanno un minore indice glicemico 
· PIATTI ASCIUTTI Per esempio risotto, “migliotto”, “orzotto”, “farrotto”, etc. oppure cous-cous o bulghur integrali
· ZUPPE VEGETALI in cui i semi di cereali sono associati a legumi e verdure. Si trovano anche surgelate pronte da cuocere, ma occorre verificare nell’elenco degli ingredienti che i cereali utilizzati siamo effettivamente ed esclusivamente di tipo (semi)integrale.
· INSALATA DI CEREALI INTEGRALI (es. insalata di riso, insalata di avena oppure di orzo oppure di miglio, etc). 

VERDURA 
Cruda e cotta, sempre di stagione, anche passata o frullata, E’ importante che la verdura sia sempre presente, di diversi tipi e di diversi colori. 
NOTA 1 La FRUTTA si consuma preferibilmente insieme alla verdura cruda in apertura
NOTA 2 Chi lo desidera può consumare separatamente i due componenti (carboidrati e proteine) del piatto centrale. In questo caso il primo piatto sarà per esempio condito con sugo di verdure o pomodoro e il secondo piatto sarà costituito da un alimento proteico (principalmente legumi e derivati, ma anche pesce (azzurro), formaggio, uovo, carne bianca, frutta secca e semi oleaginosi e altre proteine vegetali (es. seitan), con contorno di verdure (cotte e crude)

NOTA 3 Chi consuma un alimento proteico di derivazione animale, lo dovrebbe fare esclusivamente a pranzo. Alla sera si consumano preferibilmente solo alimenti vegetali

CENA

La composizione della cena ricalca quella del pranzo, con l’avvertenza di limitare fortemente/evitare il consumo di cibi di derivazione animale la sera
ANTIPASTO DI VERDURA CRUDA E FRUTTA
Una porzione di verdure crude di stagione, miste, associate a qualche fetta di frutta di stagione e a piccole quantità di frutta secca (es. noci, avocado, mandorle, nocciole) oppure di semi (es. semi di girasole o di zucca). Condire con olio e, soprattutto, aceto e/o limone. Nota: la verdura non è un semplice antipasto o contorno, ma un vero e proprio piatto principale da consumare sempre in quantità abbondante

ALIMENTO PROTEICO
· LEGUMI. I legumi dovrebbero rappresentare la fonte proteica principale. Si possono proporre  lessati o cotti a vapore o stufati o saltati 
· DERIVATI DEI LEGUMI. Per esempio derivati della soja: tofu, miso, tempeh. Il miso, in pasticolare, è un derivato della soja, ricco di enzimi e di proteine di facile e rapido assorbimento e va aggiunto sempre e solo al termine della cottura per non danneggiare gli  l’enzimi che contiene. Altri derivati dei legumi, da preparare estemporaneamente, sono hummus, farinfrittata, falafel, sformati vari, polpette, medaglioni, crocchette. 
· PESCE AZZURRO. Preferibilmente pesce azzurro, tipo alici, sardine, sarde, sgombri 
· UOVA. 2-3 uova la settimana
· FORMAGGI: latticini freschi (es. primo sale, ricotta, mozzarella, stracchino, robiola)
· CARNE. Solo bianca e non più di una volta la settimana
· DERIVATI DELLA CARNE. Tutti i salumi sono evitati
CEREALI IN SEME O PANE 
Una porzione di semi di cereali (semi)integrali oppure pane da farina (semi)integrale macinata a pietra, pane di grano duro (pugliese), pane di segale, pane integrale oppure patate. Porzione: una fetta di pane grande come una mano oppure due patate grandi come un pugno

VERDURA 
Cruda e cotta, di stagione, anche passata o frullata, E’ importante che la verdura sia sempre presente, di diversi tipi e di diversi colori. 
NOTA 1 La FRUTTA si consuma preferibilmente insieme alla verdura cruda in apertura
NOTA 2 Il consumo di un BRODO VEGETALE senza cereali e legumi, magari con aggiunta finale di miso e un po’ di curcuma (e pepe nero!) è libera. 
NOTA 3 Se lo si desidera, si può assumere una ZUPPA DI CEREALI E LEGUMI: in questo caso essa costituisce un piatto unico e la cena verrà completata solo con verdura e frutta.  

ALTRE INDICAZIONI ALIMENTARI

SEMI OLEAGINOSI E FRUTTA SECCA

Vanno sempre assunti durante il giorno se non si assume la crema Budwig al mattino (che li contiene già)

SEMI DI LINO (1 cucchiaio per un bambino fino a 14 anni, 2 cucchiai per un adulto) polverizzati con un macinacaffé. Se si preferisce, i semi di lino possono essere sostituiti da olio di lino (acquistato da frigo, es. Baule Volante o Torre Colombaia): 1 cucchiaino per i bambini, 2 cucchiaini per gli adulti

SEMI DI SESAMO, GIRASOLE, ZUCCA: 1 cucchiaio complessivo polverizzati con un macinacaffé. Ai semi possono essere mescolate piccole quantità di frutta secca (mandorle, noci, nocciole, anacardi, pinoli, pistacchi, noci del Brasile, etc)

CONDIMENTI

OLIO EXTRAVERGINE DI OLIVA spremuto a freddo: 2 cucchiai o 4 cucchiaini al giorno. Attenzione: utilizzare olio spremuto a freddo e NON estratto a freddo.

ACETO di vino: per il condimento della verdura Mangiare verdure crude prima del pasto, specie condite con aceto e/o limone, abbassa l’indice glicemico dei glucidi consumati successivamente
SUCCO DI LIMONE durante pranzo e cena per favorire l’assorbimento del ferro non-eme presente nelle verdure e nei legumi, aggiungere un cucchiaino di succo di limone all’acqua da bere oppure agli alimenti
SALSA UMEBOSHI Salsa acidula utile per condire le verdure
SALSA TAMARI Insaporitore per riso e verdure

SALSA SHOYOU (simile alla tamari, può contenere cereali quali frumento e quindi glutine)

ALTRI INGREDIENTI
GOMASIO. Si raccomanda di utilizzare il gomasio (composto da sale marino integrale e semi di sesamo tostati e polverizzati) al posto del sale da cucina
GERME DI GRANO. Si suggerisce di unirne circa un cucchiaino ai piatti in tavola (notevole apporto di ferro). 

LIEVITO ALIMENTARE SECCO (IN POLVERE O SCAGLIE). Il lievito alimentare secco è un ottimo sostituto del grana. Si può mescolare in parti uguali con mandorle polverizzate. Molto ricco di vitamine del gruppo B.
CURCUMA. Si consiglia di utilizzare sempre un pizzico di curcuma in polvere (sempre associata a un po’ di pepe nero per consentirne l’assorbimento) o di curry (che contiene sia curcumina che pepe nero)
ZENZERO. Potente antinfiammatorio e antiossidante. Consumo giornaliero raccomandato: grattugiare un pezzo di zenzero sopra delle verdure miste mentre cuociono.

ERBE AROMATICHE. Utilizzare ampiamente e variare le erbe aromatiche (es. rosmarino, salvia, timo, maggiorana, origano, prezzemolo, etc), preferibilmente aggiungendole ai cibi qualche minuto prima del termine della cottura

ALGHE. Per la cottura delle zuppe e dei legumi, unire all’acqua di cottura un pezzetto (0,5-1,5 cm) di alga secca (es. kombu, dulse, nori, wakame, etc) di origine baltica o britannica
VERDURE CHE NUTRONO LA FLORA MICROBICA. Inserire nella rotazione delle verdure quelle che nutrono maggiormente la flora microbica e cioè le verdure ricche di inulina (cicoria, cipolla e topinambur), di FOS-fruttooligosaccaridi (cipolla, carciofo, pomodoro e barbabietola) e di  (-galattosidi (legumi)

BEVANDE

ACQUA. Bere almeno 1.5-2 litri di acqua oligominerale al giorno. L’acqua, almeno in parte può essere assunta anche come tisane di vario tipo (mai zuccherate!!!) fra cui sono da sottolineare:

THÉ VERDE. Thé verde giapponese (sencha, gyokuro, matcha, etc) Effettuare un’infusione prolungata (da 5 a 8 minuti, meglio 10). Lasciare in infusione 2 grammi di thé verde e berlo entro un’ora dall’infusione. Se si desidera deteinare il thé verde, prima dell’infusione bagnare rapidamente le foglie con acqua bollette e poi eliminare subito l’acqua.; successivamente effettuare la normale infusione
THÉ BANCHA. Molto ricco di calcio

THÈ MU. Bevanda rinvigorente fatta da una miscela di 16 erbe, tra cui le principali sono: radice di peonia, radice di prezzemolo, cannella, liquirizia, zenzero, radice di ginseng, renania e mandorla di pesca.

CAFFÈ D’ORZO 

CAFFÈ YANNOH. Caffè di cereali e legumi tostati e macinati finemente 

ETICHETTE

RICORDARE che gli ingredienti sono riportati in etichetta in ordine decrescente di quantità

Controllare sempre:

· ZUCCHERI SEMPLICI E DOLCIFICANTI: devono essere assenti destrosio, glucosio, saccarosio, sciroppo di glucosio e fruttosio, aspartame, acesulfame, sucralosio, ciclamato, saccarina, neotame

· GRASSI: devono essere assenti i grassi vegetali (di fatto sono sempre grassi tropicali saturi) e i grassi idrogenati. L’unico grasso auspicabile è di fatto l’olio extravergine di oliva.

· NUMERO DI INGREDIENTI: evitare i cibi con etichette troppo lunghe (più di 5 ingredienti o con ingredienti incomprensibili)

DOLCIFICANTI

Utilizzare i dolcificanti secondo questo ordine preferenziale:

1. Frutta. Quando è possibile, privilegiare sempre l’uso della frutta fresca (per esempio nei dolci preparati in casa) o della frutta essiccata/disidratata (es. uvetta, datteri, etc o altra frutta) che può essere sminuzzata all’interno dei cibi.
2. Malto da cereali integrali. In subordine utilizzare malto di cereali (es. malto di riso integrale o di orzo integrale).

3. Altre scelte. Possono essere costituite da succo di mela concentrato oppure miele grezzo oppure melassa oppure sciroppo d'acero (molto costoso).
4. Zucchero di canna. Se, come quando si dolcifica il thé o il caffé, appare opportuno usare un prodotto più tradizionale, fare riferimento allo zucchero di canna nelle varietà più grezze (varietà Mascobado o Panela). 
Fruttosio e dolcificanti vari:
· non usare fruttosio o succo di agave 
· evitare assolutamente i cibi contenenti sciroppo di glucosio-fruttosio, destrosio, saccarosio, glucosio, zucchero o qualsiasi tipo di dolcificante (es. aspartame, acesulfame, sucralosio, ciclamato, neotame, stevia).
ATTIVITÀ MOTORIA DESIDERABILE

Mantenere un livello di attività motoria regolare attraverso idonee soluzioni: per esempio passeggiate, tapis roulant, corsa, bicicletta, cyclette o altro
ALIMENTI: OSSERVAZIONI E CONSIGLI

METODO DI PRODUZIONE 

Preferire cibi di derivazione biologica

CEREALI: ALCUNE OSSERVAZIONI

TIPI DI CEREALI. I cereali si classificano in: 

· cereali maggiori (riso, frumento e mais), 

· cereali minori (orzo, avena, segale, farro, khorasan, miglio) 

· pseudocereali (grano saraceno, quinoa, amaranto). 

CEREALI E GLUTINE. I seguenti cereali non contengono glutine: riso, mais, miglio, grano saraceno, quinoa, amaranto. 
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TIPI DI SEMI: i cereali si utilizzano solo come seme integrale (detto anche mondo) o, in subordine, come seme decorticato (detto anche semintegrale) perché solo queste forme contengono crusca e germe, porzioni piccole come dimensione, ma fondamentali sotto il profilo nutrizionale (tutte le vitamine, i minerali, i grassi di buona qualità e il fitocomplesso sono al loro interno). Vanno evitati i semi perlati (che sono ormai privi del germe). 

ROTAZIONE. Tutti i cereali vanno ruotati fra loro prediligendo più spesso i cereali minori e gli pseudo cereali. Come riso quello a chicchi lunghi (es. Basmati) ha un indice glicemico particolarmente basso

PREPARAZIONI. Solitamente i cereali si preparano in zuppe vegetali con legumi oppure asciutti (es. risotto, “orzotto”, “farrotto”). Nella preparazione dei brodi va sempre aggiunta una piccola striscia (circa 1-1,5 cm) di alga marina (es. kombu, dulse, nori, wakame, arame)

CEREALI DI RAPIDA COTTURA: I cereali più piccoli (e quindi di più rapida cottura) sono: miglio, grano saraceno, quinoa, amaranto. Rapidissimi di cottura anche cous cous integrale e bulgur

CARATTERISTICHE DEGLI PSEUDOCEREALI.  Gli pseudo cereali (grano saraceno, quinoa, amaranto) hanno un indice chimico delle proteine ottimale (gamma di aminoacidi essenziali completa) 

COTTURA DEI CEREALI (INTEGRALI O DECORTICATI). La cottura dei semi per preparare risotti o orzotti o simili deve assolutamente avvenire in poca acqua per arrivare a fine cottura senza la necessità di scolare i semi (=assorbimento completo dell’acqua): altrimenti vitamine e minerali dispersi nell’acqua durante la cottura andrebbero inevitabilmente perduti. Naturalmente se i semi di cereali sono cotti nel brodo vegetale di una zuppa non c’è nessuna particolare avvertenza da seguire.

COTTURA DEI CEREALI IN SEME CON IL “METODO DELLA COPERTA”. Vedi più avanti

CEREALI: AMMOLLO E COTTURA DEI SEMI 

	SEME
	AMMOLLO
	TEMPO AMMOLLO
	RAPPORTO SEMI:ACQUA
	TEMPO COTTURA

	FRUMENTO
	indispensabile  
	12    
	1:2
	35-50-60

	RISO
	 facoltativo, quasi inutile
	 16
	1:2
	30-35-60

	MAIS
	 indispensabile
	36    
	1:3
	 60-120

	BULGUR
	indispensabile 
	4-6
	1:2
	non si cuoce

	FARRO
	indispensabile  
	12    
	1:2
	40

	KAMUT
	indispensabile   
	 12
	1:2
	40

	ORZO
	indispensabile   
	 12-16
	1:2
	 50-65

	AVENA
	utile 
	8    
	1:2
	30-50    

	SEGALE
	indispensabile   
	 8
	1:2
	40

	MIGLIO
	 no ammollo, si tostatura
	 
	1:3
	15    

	GRANO SARACENO
	facoltativo
	6    
	1:2
	15-20

	QUINOA
	 no ammollo, si lavaggio
	 
	1:2
	18

	AMARANTO
	 utile
	 4-6
	1:2
	30


AMMOLLO. I semi integrali (o mondi) e semintegrali (o decorrticati) dei cereali maggiori e di molti cereali minori vanno ammollati per alcune ore per ridurre l’acido fitico in essi contenuti che ostacola l’assorbimento dei minerali. Infatti l’acido fitico può combinarsi a vari minerali (es. ferro, calcio) presenti nel cereale formando dei fitati non assimilabili e determinando quindi una riduzione dell’assorbimento dei minerali. Alcuni cereali (riso, miglio, grano saraceno, quinoa e amaranto) non necessitano di ammollo. Nota: i cereali hanno i fitati all’esterno del chicco, i legumi all’interno
CONDIMENTO. Il condimento o associazione preferenziale è con i legumi, ma il piatto si può anche condire con olio, o pomodoro o sughi vegetali 

PASTA. La pasta secca deve provenire da farine integrali che, in etichetta, siano indicate come provenienti da macinatura a pietra. Limitare il più possibile la pasta secca preparata con farine raffinate (es. 00)

ASSOCIAZIONE CEREALI-LEGUMI. I cereali minori e, soprattutto, i cereali maggiori danno un apporto di aminoacidi essenziali incompleto, ma complementare a quello dei legumi. Questo significa che associando cereali e legumi (nello stesso pasto o anche nella stessa giornata) si ottengono proteine di alto valore biologico, pari a quello di carne, uova e formaggi, non accompagnate però né al colesterolo né agli acidi grassi saturi presenti nei prodotti di origine animale. Gli pseudo cereali sono invece caratterizzati da un apporto completo di aminoacidi essenziali e non necessitano della complementazione con i legumi. 
RAPPORTO QUANTITATIVO CEREALI-LEGUMI: il rapporto fra semi di cereali e legumi è indicativamente di 2:1 (es. 100 grammi di semi di cereali e 50 di legumi)

ZUPPE Una preparazione molto comune e salutare che associa cereali integrali, legumi e verdure è costituita dalle zuppe. Indicativamente la preparazione per 4 persone prevede 1,2-1,5 litri di acqua, verdure di stagione, 120 g di cereali e 60 g di legumi 

LEGUMI: ALCUNE OSSERVAZIONI

TIPI DI LEGUMI. I principali legumi sono: lenticchie, lenticchie rosse, fagioli, azuki o soja rossa, ceci, piselli, fave, soja, lupini, cicerchie 

ROTAZIONE DEI LEGUMI. E’ consigliabile ruotare il consumo fra i differenti legumi: lenticchie, azuki o soja rossa, ceci, fagioli, soja, piselli, fave, lupini, cicerchie 

AMMOLLO. I legumi secchi (esclusi i decorticati) vanno ammollati per 8-12 ore per diminuire la quantità di acido fitico che ostacolerebbe l’assorbimento dei minerali. All’ammollo può essere aggiunto un francobollo di alga (es. Kombu). I legumi vanno poi cotti a lungo in abbondante acqua fino a essere spappolati. Può essere utile acidificare l’acqua con un cucchiaio di succo di limone o di aceto per ogni chilo di legumi o cereali (non di più perché altrimenti la buccia rimane dura). Nota: i legumi hanno i fitati all’interno del chicco, i cereali sono all’esterno
LEGUMI DI RAPIDA COTTURA. Alcuni legumi si trovano in preparazioni che non richiedono ammollo e sono di rapidissima cottura. Sono le seguenti:

· Legumi decorticati: lenticchie rosse decorticate, cicerchie decorticate, fave decorticate

· Legumi in fiocchi: fiocchi di azuki, fiocchi di piselli, fiocchi di ceci

LEGUMI E SALE. Nella cottura dei legumi con la buccia non si usa il sale perché la rende dura. Nei legumi decorticati invece il sale si può mettere all’inizio

LEGUMI GERMOGLIATI. Ceci e lenticchie possono essere germogliasti e mangiati crudi anche nel bambino, gli altri no.
METEORISMO. Per rendere minimo il meteorismo si suggeriscono alcuni accorgimenti:

· Assumere legumi regolarmente, possibilmente tutti i giorni, in modo che la flora microbica si adatti alla loro presenza, Un consumo occasionale o saltuario determinerà sempre meteorismo.

· inserire i legumi nell'alimentazione con gradualità, iniziando da piccole quantità. Il quantitativo di legumi può essere ancor più ridotto quando sono presenti nel pasto gli pseudocereali (grano saraceno, quinoa, amaranto) in quanto posseggono una varietà completa di aminoacidi essenziali;

· aumentare progressivamente le quantità solamente quando sono ben tollerati (a riprova dell'adattamento della flora intestinale);

· inserire nella rotazione delle verdure (sempre di stagione) quelle che nutrono maggiormente la flora microbica e cioè le verdure ricche di inulina (cicoria, cipolla e topinambur) e di FOS-fruttooligosaccaridi (cipolla, carciofo, pomodoro e barbabietola) 

· utilizzare almeno inizialmente legumi decorticati;

· ammollare i legumi con un pò di alga Kombu (di origine Bretone) e non aggiungere sale o bicarbonato;

· cuocere i legumi utilizzando sia un pò di cipolla-sedano-carota sia erbe aromatiche come finocchio, ma anche salvia, rosmarino, alloro e altre;

· utilizzare, specie durante o subito dopo il pasto, tisane variamente composte da erbe dall'effetto carminativo (antimeteorico) come semi di Finocchio (Foeniculum vulgare), Anice verde (Pimpinella anisum), Melissa (Melissa officinalis) e Menta (Menrta piperita).

· Lenticchie rosse decorticate, piselli secchi spezzati e azuki sono i legumi più digeribili e meno fibrosi.

ASSOCIAZIONE CEREALI-LEGUMI. Legumi e cereali completano vicendevolmente l’apporto proteico e quindi di solito si consumano insieme in zuppe di verdura o anche asciutti. In genere cereali e legumi stanno in rapporto di 2:1; dal punto di vista pratico si possono utilizzare 120 grammi di cereali e 60 grammi di legumi per circa 1.2-1,5 litri di brodo vegetale. Al brodo va sempre aggiunto un pezzetto (circa 1-1,5 cm) di alga (es. kombu, dulse, nori, wakame, arame) 

PISELLI E FAGIOLINI. Piselli freschi e fagiolini (o tegolini) per le loro caratteristiche nutrizionali vanno considerati appartenenti al gruppo delle verdure e non a quello dei legumi

LEGUMI: AMMOLLO E COTTURA DEI SEMI SECCHI 

	SEME
	AMMOLLO
	TEMPO AMMOLLO
	T COTTURA
	T COTTURA PRESSIONE

	FAGIOLI
	 si
	 12
	90
	30 

	CECI
	 si
	12-24 
	120 
	40

	LENTICCHIE
	 si
	 3-6
	40
	20

	PISELLI
	 si
	 12
	 40-45
	20

	CICERCHIE
	 si
	12-24 
	120 
	50

	SOJA
	 si
	 12-24
	 120
	50

	AZUKI
	 si
	 24
	50 
	35 

	FAVE
	 si
	12-24    
	90
	45 

	LUPINI
	 si
	 7 giorni
	 
	 


NOTE

Tempo di ammollo = il tempo in ore in acqua tiepida di partenza e in luogo non freddo 

COTTURA DI CEREALI O LEGUMI CON LA TECNICA DELLA COPERTA
E’ un metodo pratico che permette di risparmiare tempo e gas e di ottenere ottimi risultati. La tecnica della “coperta“ è un modo molto comodo per cuocere i cereali o i legumi senza far impazzire chi ha preso la salutare decisione di mangiare sano seguendo le regole della cucina naturale, che vede come grandi protagonisti i cereali integrali e i legumi. Si può facilmente attuare al mattino mentre si fa la colazione. 
CEREALI: LA TECNICA DELLA COPERTA IN PENTOLA NORMALE 

Si decide il quantitativo di cereale da cuocere, poi se ne misura il volume in un recipiente graduato, successivamente lo si lava in un colino e infine lo si pone in una pentola. Si aggiunge poi un volume d’acqua pari al doppio di quello misurato con i semi: il rapporto semi/acqua è di 1:2. Fanno eccezione il miglio e il mais per i quali il rapporto semi/acqua è di 1:3 Si aggiunge quindi un pizzico di sale marino integrale e si accende il fuoco. 
Non appena l’acqua bolle, si abbassa il fuoco al minimo, si mette il coperchio e si lascia sobbollire per circa 10 minuti (5 minuti sono sufficienti per quelli a rapida cottura come miglio o grano saraceno). 
Quando suona i timer, si spegne il fuoco e si avvolge la pentola con una coperta o una tovaglia ripiegata o un una sciarpa di lana. A pranzo oppure a cena si troverà il cereale pronto da consumare: cotto, bello sgranato e l’acqua completamente assorbita. 
Eventualmente si possono unire ai cereali, direttamente nella pentola, le verdure che completano il piatto che si desidera realizzare, magari aumentando un pò la dose di acqua e seguendo la procedura sopra indicata. In questo modo anche le verdure cuoceranno insieme al cereale, stando sotto la coperta a temperature inferiori a 100°: questo consentirà di preservare maggiormente vitamine e altri principi nutritivi.

LEGUMI: LA TECNICA DELLA COPERTA IN PENTOLA NORMALE 

Per i legumi aggiungere acqua in quantità tale che il livello superi di due-tre dita i legumi stessi. Nella cottura dei legumi con la buccia non si usa il sale perché la rende dura. Nei legumi decorticati invece il sale si può mettere all’inizio Accendere il fuoco a fuoco vivo. 
Quando l’acqua bolle, coprire con coperchio, abbassare il fuoco al minimo e regolare il tempo del contaminuti su 20 minuti (possono essere ridotti a 5 nel caso di legumi decorticati come le lenticchie rosse decorticate)

Quando suona i timer spegnere il gas, coprire la pentola con una coperta o un plaid.

A mezzogiorno oppure alla sera i legumi saranno pronti. Basterà un veloce salto in padella, un filo di olio, due verdurine e la cena è pronta. 

CEREALI E LEGUMI: LA TECNICA DELLA COPERTA IN PENTOLA A PRESSIONE

Rispettare lo stesso rapporto fra semi (cereali oppure legumi) e acqua indicato per la cottura con pentola normale.

Accendere il fornello al massimo fino all’ebollizione. Poi mettere il coperchio della pentola a pressione, attendere il fischio e quindi abbassare il fuoco. Puntare il timer per 10 min. Al suono del timer, spegnere, togliere la pentola dal fornello e, con attenzione per non far uscire pressione dalla valvola del coperchio, avvolgere la pentola con un plaid o con una coperta di lana o con una grande sciarpa e metterla in un angolo. Cereali o legumi, dopo 2-3 ore di riposo, sono pronti
PROTEINE E CARNE
ESISTE SCIENTIFICAMENTE UNA QUANTITÀ MINIMA INDISPENSABILE DI CARNE DA ASSUMERE? 

NO. Infatti è posizione dell’Academy of Nutrition and Dietetics che le diete vegetariane correttamente pianificate, comprese le diete vegetariane totali o vegane, sono salutari, adeguate dal punto di vista nutrizionale e possono conferire benefici per la salute nella prevenzione e nel trattamento di alcune patologie. Le diete vegetariane ben pianificate sono appropriate per individui in tutti gli stadi del ciclo vitale, inclusa gravidanza, allattamento, prima e seconda infanzia, adolescenza, e per gli atleti (Position of the American Dietetic Association: Vegetarian Diets. J Am Diet Assoc, 1997; 97:1317-1321. J Am Diet Assoc. 2003; 103:748-765  J Am Diet Assoc. 2009; 109: 1266-1282)

NOTE SU VERDURA E FRUTTA 
QUANTITÀ MINIME RACCOMANDATE. Consumare 5 porzioni al giorno tra frutta e verdura, preferendo quella fresca, intera, di stagione e proveniente da agricoltura biologica. Nei bambini piccoli (2 anni di età) la verdura deve essere sempre presente in modica quantità, cotta o scottata, in quantità di 1 o 2 cucchiai per pasto, meglio se passata al passaverdura

COTTURA VERDURE

· aggiungere sale all’acqua che bolle. Il sale serve ad evitare che la verdura ceda minerali all’acqua e si impoverisca

· aggiungere le verdure a piccoli pezzi per evitare di interrompere la bollitura

· appena la verdura è cotta, passarla in acqua fredda o acqua e ghiaccio: lo shock termico permette di mantenere maggiormente i nutrienti e antiossidanti

CRUCIFERE: si raccomanda l'uso molto frequente (secondo stagione) delle crucifere: cavolfiore, cavolo verza, cavolini di Bruxelles, cavolo cappuccio, cavolo nero, cavolo riccio, broccoli, broccoletti, rape, ravanelli, rucola, (senape). Fra le varie crucifere si fa rilevare particolarmente il cavolo nero, ricco anche di antibiotici naturali e quindi molto utile nella stagione invernale. Si usa in zuppe, come contorno e su crostini di pane. 
GERMOGLI FRESCHI. Molto ricchi di vitamine e coenzimi, possono essere aggiunti alle verdure

VERDURE E INULINA. Il Topinambur (ma anche cicoria, carciofi, aglio e cipolla) contiene inulina, un utile nutriente per la flora intestinale. 

VERDURE A FOGLIA DA CONSUMARE COTTE. Bieta da coste, cicoria, spinaci e rape sono verdure ricche di calcio, ma anche di ossalati, che ne riducono l’assorbimento: per questo vanno utilizzate cotte dopo aver eliminato l’acqua di cottura. Ovviamente tali verdure non vanno utilizzate per preparare il brodo perché gli ossalati rimarrebbero nel brodo stesso.

NOTE SULLE ALGHE
[image: image6.png]Olio EVO

Verdure
(non amidacee)

No zuccheni semplici

integrali (mondi)
o semi-integrali (decorticati)

Cibi proteici prevalentemente
o esclusivamente vegetali.

Semi oleaginosi e frutta secca



TIPI DI ALGHE. Le principali alghe marine sono: kombu, nori, wakame, dulse, arame. Vanno preferite quelle di origine baltica e britannica.

AZIONE REMINERALIZZANTE. Le alghe sono molto remineralizzanti, e vanno usate con parsimonia (0,5-1,5 cm di alga secca in strisce di 4 cm di larghezza), Possono essere usati tutti i tipi di alghe variandone il tipo a rotazione (ad eccezione della hijiki che non si utilizza)

ALGHE E COTTURA LEGUMI. Utili per la cottura dei legumi che rendono più digeribili. Le alghe sono usate anche durante l’ammollo dei legumi perché legano i fitati. In questo caso l’alga aggiunta all’ammollo viene eliminata prima della cottura.

ALGHE E JODIO. Le alghe sono molto ricche anche di jodio. Si riporta di seguito il contenuto in jodio di alcune alghe espresso in mg/100 g di peso umido: alga Kombu 70, alga Dulse 10.2, alga wakame 3.9

OLII
OLII A CRUDO. Usare olio extravergine spremuto a freddo (NON estratto a freddo) 

OLII PER FRIGGERE Per i fritti usare esclusivamente olio extravergine di oliva oppure olio di sesamo (che contiene sesamolo, sostanza che diventa antiossidante ad alta temperatura). Non usare nessun altro olio di semi: tutti infatti sono ricchi di grassi insaturi che si alterano facilmente con la temperatura oppure contengono grassi saturi aterogeni  

CONDIMENTI E SPEZIE
GERME DI GRANO O DI LIEVITO ALIMENTARE SECCO. Si suggerisce di unire ai piatti in tavola un pizzico di germe di grano o di lievito alimentare secco. Il lievito alimentare secco (in polvere o in scaglie) sostituisce bene il gusto del parmigiano. I piatti possono essere arricchiti anche con germe di grano in polvere. Altri condimenti utilizzabili sono il miso (analogo per gli usi al dado da brodo), la salsa tamari, la crema di sesamo, di mandorle o di nocciole; erbe aromatiche come rosmarino, prezzemolo, salvia, timo, etc; spezie di vario tipo (curcuma, curry, etc)

GOMASIO. il gomasio (sesamo tostato e polverizzato unito a sale marino integrale) sostituisce il sale fino negli usi abituali

SALE MARINO INTEGRALE: sostituisce il sale grosso per le cotture

SPEZIE: usare diffusamente le spezie che, pur nelle modeste quantità di uso quotidiano, apportano un’ampia gamma di nutrienti

CURCUMINA: questa spezia di colore giallo, presente anche nel Curry, si è dimostrata efficace nel difendere i neuroni dallo stress ossidativo. Si ricorda che in India, dove questa spezia è molto usata, l’incidenza di Alzheimer e di Parkinson è molto più bassa rispetto alle altre parti del mondo. Ha inoltre proprietà antinfiammatorie, antiossidanti e antineoplastiche. Va rigorosamente assunta associandola al pepe nero, altrimenti non è assorbita. Nel Curry la curcumina è associata a pepe nero, coriandolo, zenzero, cardamono e altre spezie.

PANE
E’ di gran lunga preferibile che il pane sia fatto con farina ottenuta da macinatura dei semi integrali, quindi contenente il germe. Sfortunatamente quasi tutte le farine integrali del commercio non sono realmente integrali, ma sono costituite dall’unione di una farina raffinata con crusca, proponendo così un doppio svantaggio, quello della farina raffinata (che è priva di germe) e quello della crusca aggiunta agli alimenti (che, a differenza di quella associata naturalmente agli alimenti, ostacola l’assorbimento dei minerali). 

E’ però possibile preparare da soli il proprio pane integrale

PANE E PASTA MADRE

Indicazioni da:

· Franco Berrino: “Alimentare il Benessere”, Ed. Franco Angeli, 2011, pag.90 

· Anna Villarini, Giovanni Allegro: “Prevenire i tumori mangiando con gusto”, Ed Sperling & Kupfer, 2009, pag.255)

PANE

INGREDIENTI
· FARINA INTEGRALE MACINATA A PIETRA: procuratevi una buona farina integrale macinata da poco, meglio se da non più di una settimana, comunque non oltre un mese, meglio ancora se la macinate voi stessi, non troppo fine (chi effettua la macinazione in casa può usare per esempio un mulino casalingo tipo "Fidibus classic" per uso domestico). Se non siete abituati a mangiare cibi integrali vi consiglio di setacciarla per togliere un po’ di crusca, troppe fibre rischiano di fermentare in un intestino non ancora abitato dai germi adatti

· ACQUA: procuratevi una buona acqua di fonte, va bene anche l’acqua del rubinetto se non è troppo clorata

· PASTA MADRE: il pane si può preparare anche col lievito di birra, ma se si vuole un pane davvero salutare per la famiglia è meglio farlo con la pasta madre, ottenuta per fermentazione spontanea di farina e acqua. Il lievito di birra è una coltura pura di un sol tipo di microrganismi mentre la pasta madre contiene diverse specie di lieviti e di batteri benefici. La fermentazione con pasta madre dà un pane con un gusto lievemente acido. Questa acidità permette a certi enzimi presenti nella farina stessa di decomporre l’acido fitico, una sostanza presente nella crusca che si combina con il calcio e il ferro presenti negli alimenti, formando dei Sali insolubili che non possono essere assorbiti. Con la pasta madre questi minerali tornano ad essere di nuovo disponibili. Per questo consigliamo di non mangiare quel finto pane integrale, fatto di farina bianca e una manciata di crusca, ne avremmo il danno della farina raffinata e della crusca.

· SALE MARINO INTEGRALE
PREPARAZIONE

Prendete la vostra farina bianca fresca (almeno 1 kg), aggiungetevi un pizzico di sale marino integrale (il pane poco salato lievita meglio), disponetela a fontana, ponetevi dentro la pasta madre e aggiungete acqua mescolando e impastando con le dita finché si forma una boccia di pasta che non si appiccica più alle mani. Adesso inizia l’operazione più importante, impastare: si si preme la pasta col palmo delle mani sul tavolo, la si ripiega, la si rischiaccia, se troppo umida si aggiunge un po’ di farina, e si continua mettendoci il cuore, non la mente. Anzi approfittatene per la sciare andare tutti i pensieri pesanti. Più la lavorerete con amore più la pasta vi darà soddisfazione. Diventerà elastica, vi permetterà di stirarla con le mani fino a mezzo metro, poi la ripiegherete, ne farete una palla e la stirerete di nuovo. Giocateci come con una palla, fatela appiattire sul tavolo più e più volte finché non sarete stanchi.

Una volta preparata la pagnotta ben impastata e messone da parte un pezzo per farne la pasta madre per la settimana prossima, ci sono 2 teorie: io preferisco mettere direttamente la pagnotta sul piatto del forno e lasciarla lievitare coperta con un telo di cotone e con una vecchia maglia di lana per 3-4 ore in un ambiente tiepido e protetto dalle correnti d’aria. Quando è ben cresciuta, senza altre lavorazioni, anzi senza neanche toccarla, la metto direttamente nel forno preriscaldato a 220 gradi. Dopo 10 minuti abbasso il forno a 180 gradi e la lascio cuocere per un’ora.

Un buon profumo ci avverte comunque quando è cotto. Meglio mettere sul forno anche un contenitore di acqua affinché la crosta del pane non si secchi troppo. E’ tradizione decorare la pagnotta facendovi qualche incisione per favorire la fuoriuscita dei gas durante la cottura.

Altri preferiscono rilavorare la palla dopo un’ora di lievitazione, fanno delle pezzature più piccole, a volte utilizzano delle forme per pane che oliano e infarinano utilizzandola crusca rimasta sul setaccio, poi la lasciano lievitare ancora 3 o 4 ore. Il vantaggio è che il pane rimane più tenero.

Si possono fare pani aromatizzati aggiungendo all’impasto un po’ di olio in cui si sia fatto scaldare qualche foglia di rosmarino, oppure un po’ di olive snocciolate, o una manciata di semi di lino, altri semi, oppure noci, nocciole, uvetta sultanina (farla rinvenire prima) o frammenti di albicocche secche o fichi secchi, oppure cospargere la superficie della pagnotta con semi di sesamo o di girasole o di papavero. Ma il pane che più mi piace è quello fatto solo con farina, acqua, sale marino e lievito naturale (pasta madre). 
LIEVITO MADRE O PASTA MADRE

Dunque prepariamo la pasta madre, mescolando 3 etti di farina con una buona acqua tiepida fino ad ottenete una pasta di consistenza piuttosto molle. 

Poniamola in una tazza sufficientemente grande per permetterle di raddoppiare il suo volume, copriamola con un telo di cotone e con una copertina di lana e lasciamola a temperatura ambiente (l’ideale è circa 20 gradi), lontano da correnti d’aria, per 3 giorni.

A questo punto la nostra pagnotta sarà ricoperta di una leggera crosta screpolata e avrà un gradevole odore di birra, che deve essere piuttosto dolce e non piccante. Il vostro lievito madre è pronto e potete conservarlo per una settimana in un luogo fresco, meglio se in un vaso chiuso ermeticamente

RINFRESCHI DELLA PASTA MADRE

Il lievito madre si rivitalizza una volta alla settimana aggiungendo farina e acqua tiepida e lasciandolo di nuovo a fermentare per una notte

ALIMENTI CONTENENTI FERRO

Indicativamente abbiamo bisogno di assorbire circa 10 mg di ferro al giorno. Tutte le verdure (specie verdi) e i legumi contengono molto ferro. Si elencano si seguito alcuni alimenti vegetali con il rispettivo contenuto di ferro espresso in mg/100 g. Per confronto sono riportati alcuni alimenti di origine animale, indicati in corsivo. Tutti i valori sono desunti dalle tabelle nutrizionali IEO e INRAN. 

Alimenti ricchi di ferro: funghi secchi 28.9, alga Agar-agar 20.6, alga Nori 19.6, alga kombu 12.7, germe di grano 10, pomodori secchi 9.1, fagioli borlotti 9, fagioli cannellini 8,8 lenticchie 8, radicchio verde 7,8, pistacchi 7,3, soja 7,9, ceci 6,4, anacardi 6, muesli 5,6, lupini 5,5, fiocchi di avena 5,3, cioccolato 5, fave secche 5, piselli secchi 4.5, spigola 4,1, grano saraceno 4, carne di cavallo 3,9, frumento duro 3,6, miglio decorticato 3,5, olive da tavola 3,5, frumento tenero 3,3, mandorle dolci 3, spinaci crudi 2,9, minestrone 2,8, bovino adulto: 1,9. 

Anche molte spezie -di cui sono riportate le quantità di ferro allo stato secco- sono ricchissime di ferro: Timo 123, Maggiorana 82.7, Cumino 66.4, Origano 44, Alloro 43, Basilico 42, Prezzemolo 41.5, Timo 41.5, Cannella 38.1, Rosmarino 29.3, Pepe nero 28.9, Salvia secca 28.1, 

Semi oleaginosi: girasole 2.4, sesamo 9.5, zucca 20.7, lino 9.6, papavero 0.9, mandorla 5.4 

Il ferro dei vegetali è notoriamente meno assorbibile rispetto a quello della carne, ma è facile migliorane l’assorbimento associando ai pasti un alimento contenente vitamina C: la soluzione più pratica consiste in qualche goccia di limone nell’acqua, ma vanno bene anche agrumi, pomodori, peperoni, prezzemolo, radicchio, lattuga, etc. Anche il fruttosio e l’acido folico (molto abbondanti nelle diete vegane) facilitano l’assorbimento del ferro. Utile limitare durante i pasti gli alimenti contenenti tannini e fitati, che invece riducono l’assorbimento del ferro (thé, caffè, vino rosso, cacao). 

ALIMENTI CONTENENTI CALCIO

Indicativamente abbiamo bisogno di assorbire circa 800-1000 mg di calcio al giorno. 

Alimenti ricchi di calcio sono i latti vegetali (specie latte di mandorle e latte di soja), frutta secca (specie mandorle e noci), semi oleosi (specie sesamo e, quindi, gomasio), molte verdure (verdure a foglia e verdure crucifere, specie broccoli e cavolfiori), agrumi (consumati con la loro parte bianca o albedo), cereali integrali (specie segale e miglio), legumi, alghe, acque ad alto contenuto di calcio (es, Sangemini, Lete, Ferrarelle, Uliveto). Anche molte spezie sono ricchissime di calcio. Il thé Bancha (praticamente privo di teina), la crema Tahin (ricavata da semi leggermente tostati e macinati di sesamo, unita a sale marino integrale e olio extravergine) e le alghe marine sono altre buone fonti di calcio.  Bieta da coste, cicoria, spinaci e rape sono verdure ricche di calcio, ma anche di ossalati, che ne riducono l’assorbimento: per questo vanno utilizzate cotte dopo aver eliminato l’acqua di cottura. Ovviamente tali verdure non vanno utilizzate per preparare il brodo perché gli ossalati rimarrebbero nel brodo stesso.

Si elencano si seguito alcuni alimenti vegetali con il rispettivo contenuto di calcio espresso in mg/100 g. Tutti i valori sono desunti dalle tabelle nutrizionali IEO, INRAN o Nutrition Data. Alimenti ricchi di calcio: basilico 2110, maggiorana 1990, timo 1890, salvia 1650, origano 1580, menta 1370, rosmarino 1280, cannella 1228, finocchio 1200, prezzemolo 1280, sesamo 975, cumino 931, alga kombu 900, alga Agar-agar 760, salvia 600, mandorle 313, fichi secchi 186, spinaci surgelati 170, latte di mandorle 157, alga Dulse 148, ceci 142, fagioli 135, noci 131, pistacchi 131, bieta 130, latte di soja 124, alga Wakame 112, datteri secchi 79, radicchio verde 115, grano saraceno 110, muesli 110, fagioli borlotti 102, spinaci freschi 78, cicoria 74, broccoli 72, cavolo cappuccio 60, agrumi 43, segale 33, miglio 16. 

Semi oleaginosi: girasole 35.9, sesamo 90, zucca 59, lino 428, papavero 126

Vi sono anche alcune acque minerali particolarmente ricche di calcio: Ferrarelle 365, Sangemini 325, Lete 314, San Pellegrino 181, Uliveto 160, Kaiserwasser 154, Fabia 137, Cerelia 121. 

Per confronto si riportano i quantitativi di calcio (sempre in mg/100 g) in alcuni alimenti di origine animale: grana 1165, mozzarella di vacca 160, yoghurt 125, latte vaccino scremato 125, latte vaccino scremato 119. Tutti gli alimenti di origine animale contengono proteine che, a differenza di quelle vegetali, acidificano l’organismo; l’osso perde fosfati di calcio per tamponare l’acidità e questo aumenta sia la perdita di calcio dall’organismo e sia il fabbisogno giornaliero di calcio. 

Occorre cercare di ridurre al minimo l’uso del sale da cucina e di tutti gli alimenti ricchi di sale (scatolame, conservati sotto sale, miso, etc). Ricordare che l’attività fisica è uno dei più importanti fattori di salute dell’osso

SEMI OLEAGINOSI

SEMI DI LINO
Particolarmente ricchi di omega 3 (acido ( linolenico o ALA) e mucillagini. Contengono inoltre magnesio, silicio, fosforo, ferro, B1, B2, E, D, cobalto, manganese, zinco, rame, selenio e acido linoleico (omega 6)

SEMI DI SESAMO
Ricchi di calcio, magnesio, silicio, fosforo e ferro. Contengono inoltre B1, B2, E, D, cobalto, manganese, zinco e rame, selenio e acido linoleico

SEMI DI GIRASOLE
Contengono B1, B2, E, D, magnesio, ferro e numerosi oligoelementi come cobalto, manganese, zinco e rame. Possiedono inoltre proteine e un’elevata concentrazione di acido linoleico.

SEMI DI ZUCCA
Contengono magnesio, vitamina E, selenio e acido linoleico e, inoltre, B1, B2, D, ferro, cobalto, manganese, zinco e rame. Contengono anche proteine. Più poveri di acidi grassi polinsaturi dei semi di girasole 
NOTA
Tutti i semi (e particolarmente quelli di lino) assorbono molta acqua (quelli di lino fino a 5 o 6 volte il loro peso) e quindi è utile bere molti liquidi quando si consumino i semi macinati oppure semplicemente somministrarli con latte vegetale o yoghurt oppure brodi.

NOTE IMPORTANTI 

VIT. B12
E’ indispensabile che chi non mangia cibi di derivazione animale o ne mangia quantità ridotte assuma regolarmente la vitamina B12 (di origine batterica), indispensabile per la salute, ai seguenti dosaggi:

0-12 mesi: 2-3 mcg/die (pari a 2-3 gocce/die)

1-3 anni: 3 mcg/die (pari a 3 gocce/die)

4-6 anni: 4 mcg/die (pari a 4 gocce/die)

7-10 anni: 6 mcg/die (pari a 6 gocce/die)

11-17 anni e adulti: 10 mcg/die (pari a 10 gocce/die)

gravidanza e allattamento: 10 mcg/die (pari a 10 gocce/die)

Prodotti:

Dobetin: 20 mcg/ml): 1 goccia è pari a 1 mg

Nota I. Gli adulti possono optare per un’assunzione settimanale del prodotto Long Life (Phoenix) B12 (cp da 2000 (g). La posologia è di una compressa sublinguale alla settimana. Il prodotto non è di facile reperibilità

Nota II. Poiché, indipendentemente dal tipo di dieta, è stata osservata una diminuita assunzione di vitamina B12 oltre i 50 anni, a tutte le persone che superano quest’età è raccomandata l’assunzione di vitamina B12

VITAMINA D
Durante l’inverno, a causa della scarsa l’insolazione e della conseguente scarsa esposizione alla luce solare, è consigliabile assumere vitamina D

Prodotti:

· DMIL Milte gocce Integratore Alimentare di Vitamina D3. E’ Colecalciferolo di produzione sintetica diluito in olio di semi. 2 gocce di DMIL contengono 5 μg di vitamina D3 pari a 200 UI Posologia: 4 gtt/die oppure 50 gocce/settimana

· DIBASE gocce e ANNISTER  gocce

1 goccia di Dibase contiene 6,25 μg di colecalciferolo pari a 250 UI 

Posologia: 

0-12 mesi: 2 gtt/die fino a 12 mesi; 

>1 anno-adulti: 3 gtt/die 

OMEGA 3
L’assunzione raccomandata di cibi ricchi di omega 3 è la seguente:

0-12 mesi: 

· noci: 14 grammi circa, pari a 3 noci oppure

· semi di lino: 2 cucchiaini scarsi di semi polverizzati oppure

· olio di lino da frigo: 1 cucchiaino scarso

1-2 anni: 

· noci: 20 grammi circa, pari a 4 noci oppure

· semi di lino: 2 cucchiaino di semi polverizzati oppure

· olio di lino da frigo: 1 cucchiaino scarso

2-3 anni: 

· noci: 20 grammi circa, pari a 4 noci oppure

· semi di lino: 2 cucchiaini di semi polverizzati oppure

· olio di lino da frigo: 1 cucchiaino scarso

4-8 anni: 

· noci: 30 grammi circa, pari a 6 noci oppure

· semi di lino: 3 cucchiaini di semi polverizzati oppure

· olio di lino da frigo: 1 cucchiaino 

9-13 anni: 

Maschi

· noci: 40 grammi circa, pari a 8 noci oppure

· semi di lino: 4 cucchiaini di semi polverizzati oppure

· olio di lino da frigo: 1 cucchiaino abbondante

Femmine

· noci: 30 grammi circa, pari a 6 noci oppure

· semi di lino: 3 cucchiaini di semi polverizzati oppure

· olio di lino da frigo: 1 cucchiaino

14-18: 

Maschi

· noci: 60 grammi circa, pari a 12 noci oppure

· semi di lino: 6 cucchiaini di semi polverizzati oppure

· olio di lino da frigo: 2 cucchiaini

Femmine

· noci: 40 grammi circa, pari a 8 noci oppure

· semi di lino: 4 cucchiaini di semi polverizzati oppure

· olio di lino da frigo: 1 cucchiaino abbondante

Adulti

· noci: 30 grammi circa, pari a 6 noci + semi di lino: 3 cucchiaini di semi polverizzati oppure

· noci: 60 grammi circa, pari a 12 noci oppure

· semi di lino: 6 cucchiaini di semi polverizzati 

· olio di lino da frigo: 2 cucchiaini

Note: per quanto riguarda il quantitativo di omega 3, il rapporto fra semi di lino polverizzati e olio di lino da frigo è di 3:1

PICCOLO RICETTARIO

CREMA DI FIOCCHI

Ingredienti
1 T di fiocchi di avena o altro cereale, 1 pz di sale, 3 T latte di riso, 2 C di crema di nocciole o mandorle, 1 mela grattugiata o ½ T di uvette o albicocche secche, cannella in polvere.

Preparazione

Portare a ebollizione il latte di riso con un pizzico di sale, aggiungere i fiocchi eventualmente frullati, la crema di mandorle e una spolverata di cannella. Cuocere a fuoco lento per pochi minuti e servire con la frutta.

“CIOCCOLATA SPALMABILE” VEG

Ingredienti per una merenda per due persone (moltiplicare le dosi a piacere per ottenere la quantità che fa al caso vostro):

· 2 cucchiai di crema di nocciole bio 100 % (se avete un buon robot si può anche auto-produrla, tritando finemente delle nocciole tostate fino a ridurle in crema). Se si acquista la crema di nocciole, si raccomanda di controllare in etichetta che contenga il 100% di nocciole e che pertanto si assente lo zucchero (o il saccarosio o il destrosio o lo sciroppo di glucosio e fruttosio) 

· 1 cucchiaino di cacao in polvere bio (in alternativa si può usare la farina di carruba che ha il sapore del cioccolato)

· 1 cucchiaino di olio di girasole bio spremuto a freddo

· 1 cucchiaio di malto di riso bio

· 1 pizzico di vaniglia in polvere bio (facoltativo)

· latte di riso bio quanto basta

Per servire:

· granella di nocciole a piacere oppure nocciole intere tostate bio 

· qualche sottile fetta di pane di semola di grano duro.

Procedimento. Mescolare tutti gli ingredienti, tranne il latte. Aggiungere il latte, poco alla volta, fino a raggiungere la consistenza desiderata. Se gradito, amalgamate anche la granella di nocciole o le nocciole intere. A questo punto la crema è pronta da spalmare sul pane e gustare.

Le dosi possono essere aumentate per ricavarne un vasetto da conservare in frigorifero; in questo caso, però, è consigliabile tenere la crema più morbida perché, con il freddo, tende ad indurirsi! 

BISCOTTI DIANA

Senza uova, senza burro e…Senza zucchero!

Ricetta per una ventina di biscotti    Difficoltà: bassa

Preparazione: 10’ (preparazione) + 25’ (cottura)

Ingredienti: farina di segale (o farina integrale): 90 g;  fiocchi di cereali: 90 g (es. fiocchi di 5 cereali: avena, farro, segale, mais e grano); frutta secca e semi oleaginosi: 1 bicchiere (es. farina di mandorle: 40 g; semi di lino: 40 g; noci: 30 g); latte di soia: 100 g; uvetta ammollata: 30 g; mele e pere: 1 di ognuna, piccole e grattugiate; lievito per dolci: 1/2 bustina; buccia di  limone grattugiata: 1/2; sale: 1 pizzico

Cottura a 180ºC per circa 25’

HUMMUS DI CECI

Ingredienti
1 vasetto di ceci biologici cotti (o di fagioli cannellini), il succo di ½ limone, 2-3 cucchiai di olio di oliva extravergine, un vasetto piccolo di capperi

Preparazione
Lavare i ceci in un colino e metterli in un contenitore altro. Aggiungere il succo di limone, l’olio e, se graditi, i capperi. Omogeneizzare con frullatore tipo minipimer. Guarnire in superfice con fette sottili di limone e qualche cappero. Servire con fette di pane tostato.

Fra gli ingredienti, se graditi, possono essere aggiunti anche aglio, cipollotto, crema tahin (2 cucchiai), prezzemolo tritato, un pochino di sale e peperoncino a piacere. 

FALAFEL (POLPETTINE DI CECI)

Ingredienti per 4 persone

300 g di ceci lessati

25 g di farina fioretto (farina di mais macinata finissima)

1 cucchiaio di prezzemolo tritato fresco o surgelato

1 cucchiaio di succo di limone

1 cucchiaio di cipolla tritata

1 spicchio d’aglio tritato

1 cucchiaio di cumino macinato

3 cucchiai di olio extravergine di oliva

2 cucchiai di sesamo

sale

Procedimento

Frullate tutti gli ingredienti insieme, eccetto il sesamo. Assaggiate e aggiustate di sale. Se vi piace,

aggiungete il sesamo che andrete ad amalgamare al composto con un cucchiaio di legno,

abbandonando quindi il tanto amato e utile frullatore. E ora inizia il vero divertimento: sarà dura

ma dovete farcela. Formate delle polpettine di 3-4 cm di diametro, disponetele su una pirofila

rivestita di carta oleata e mettete in forno caldo (preriscaldato a 200 °C) per almeno 15 minuti.

Fate cuocere fino a quando saranno dorate: dopo i primi 10 minuti di cottura giratele e procedete

per altri 10 minuti.

FARFRITTATA O FARIN-FRITTATA 

Una frittata “eggs free” (cioè senza uova) ovvero la farifrittata! Quando si dice frittata si pensa subito alle uova. Invece utilizzando la farina di ceci possiamo realizzare una ricetta deliziosamente gustosa, e più leggera, permettendoci di diminuire la presenza di proteine animali nel nostro menù quotidiano, ma senza rinunciare al gusto e alle proteine. Infatti il cece fornisce un apporto proteico vegetale di alto valore nutritivo e di ottima qualità. Questa ricetta ci permette di ottenere 4 ricche fette per altrettante persone. Il primo ingrediente è quindi la farina di ceci possibilmente biologica, quindi meno impregnata dei prodotti chimici che l’agricoltura convenzionale usa.

Pesatene 160 gr e munitevi di acqua minerale gassata, in modo che le bollicine di gas possano arricchire e rendere più spumosa la frittata. Naturalmente anche l’acqua corrente va bene lo  stesso. Preparate una pastella liquida senza formare grumi, con la dose di farina e acqua q.b. (ovvero “quanto basta”), perché si raggiunga una consistenza tra il liquido e il cremoso, cui aggiungerete un poco di sale. Attenzione: è una farina davvero dolce perciò mettetene un po’ di più del normale. Spesso le indicazioni per le dosi di farina e acqua sono nel rapporto di 1 a 2 – 1 a 3, dove 1 è la parte di farina. A far la differenza è il tempo. Infatti la pastella deve riposare da un minimo di mezz’ora a tutta la notte (questa è la soluzione migliore perché la rende più digeribile). Perciò nel primo caso applicheremo il primo rapporto, altrimenti l’altro. Preferisco dare queste dosi perché all’inizio si è un po’ titubanti, ma prendendoci la mano, capirete ad occhio quanta acqua aggiungere per ottenere l’effetto pastella. Tornando alla nostra ricetta , la pastella va fatta riposare in frigo, soprattutto con la stagione calda. La utilizzeremo per un farifrittata con le verdure. 

Una prima variante è con una verdura sola: l’appetitosa cipolla! Tagliate la cipolla nello spessore che preferite e fatela appassire in padella con un eventuale filo di olio. Oppure saltate in padella le verdure che avrete scelto arrivando ad un massimo di tre, e dopo una breve rosolatura , salatele, e tenendo la fiamma allegra, unite la pastella, coprite con coperchio, e lasciate poi cuocere a fiamma bassa. Quando la frittata si è ben rappresa sotto, lo capirete sollevando un piccolo lembo del bordo con un cucchiaio di legno, rigiratela delicatamente, aiutandovi con un coperchio o piatto delle stesse dimensioni e lievemente unto di olio per far scivolare la frittata di nuovo in padella , quindi fatela cuocere dall’altra parte. Quando è pronta, dopo circa 10-15 minuti (secondo il tipo di fuoco e potenza di gas) servitela calda, ma anche fredda è buonissima.

POLPETTONE DI LENTICCHIE

500gr di lenticchie -1cipolla -3carote lessate -1mazzetto di prezzemolo- 1 spicchio di aglio tritato –

pangrattato q.b. –sale

Lessare le lenticchie con la cipolla e le carote. Sgocciolatele e frullatele. Regolate di sale ,

aggiungete il pangrattato, l’aglio tritato e profumate con il prezzemolo tritato. Se l’impasto risulta

troppo morbido, aggiungere altro pan grattato. Versate il preparato in uno stampo da plum-cake

e infornate a 180° per 40-45min.

Io ho dimezzato le dosi ed è stato sufficiente per 4 Ho messo a bagno le lenticchie per 3-4 ore. E

le ho cotte in 15 minuti. Le lenticchie vanno frullate senza le verdure, quando sono ancora calde.

Il brodo che rimane può essere usato come un normale brodo vegetale . Attenzione ad

aggiungere il pane grattugiato , può rendere troppo sodo l’impasto . Ho usato uno stampo da

plum-cake un po’ grandino rivestito da carta forno dove l’impasto ha raggiunto un’altezza di 3cm.

Dopo 20 minuti ho fatto la prova stecchino ed era già cotto. L’ho presentato accompagnato dalla

salsa ketchup di cui ho dato la ricetta in precedenza. Un’alternativa a questa può essere una

crema ottenuta frullando delle zucchine saltate in padella con un po’ di cipolla e un goccio di

brodo vegetale , se si preferiscono gusti più delicati . Oppure con un patè di olive o pomodorini

secchi, sempre allungato con un po’ di brodo delle lenticchie. Si può lavorare di fantasia , tenendo

presente i gusti della famiglia .

BISTECCA DI CEREALI SAPORITA

Frullate i vostri cereali avanzati, aggiungendo i sapori che preferite o che avete a portata di mano

(spezie, erbe aromatiche, anche solo un po’ di prezzemolo, pizzico di sale o 1 C. di salsa di soia,

tamari) Può essere un’idea aggiungerci anche una manciata di mandorle bianche tritate ma non

troppo. Con le mani bagnate, compattarli e arrostirli in padella leggermente unta di olio, si

ottiene così una bistecca di cereali saporita, da accompagnare con una salsa di pomodoro, o

ketchup , o maionese, un’insalata fresca o, meglio ancora, con piselli, fagioli lenticchie.

POLPETTONE DI LEGUMI

Ingredienti: 200 g di lenticchie o di altro legume , 140 g di noci, 1 cipolla, prezzemolo, 1 cuore di sedano, un cucchiaio di salsa di soia, 1 spicchio d’aglio, 70 g di pane integrale raffermo, latte di soia con calcio 100 ml, sale, pepe e olio.

Preparazione: Fate appassire la cipolla in un po’ di olio e aggiungere l’aglio,il sedano tritato, lenticchie e acqua q.b. per coprire il tutto abbondantemente. Dopo circa 40 minuti passate tutte le lenticchie insieme alle verdure e aggiungete all’impasto le noci e il prezzemolo tritati, il pane bagnato nel latte di soia, sale e pepe q.b. Mescolate il tutto accuratamente. Foderate carta da forno uno stampo da plum-cake, in modo che si possa chiudere. Adagiatevi il composto, chiudete la carta e fate cuocere per 50 minuti in forno già caldo a 180°.

ZUPPA DI CEREALI E LEGUMI

Ingredienti: 

150 g di cereale (farro, orzo, grano saraceno, riso)

150 g di legume (fagioli, ceci, piselli)

1 cipolla

1 porro

1 carota

1 fetta di zucca

1 gambo di sedano

2 spicchi di aglio

olio di oliva, aromi

un pezzetto di alga kombu

4 C di miso o poco sale

prezzemolo tritato

Preparazione

Mettere in ammollo i legumi una notte, scolarli e cuocerli in pentola a pressione coperti d’acqua insieme al cerele per ½ ora con un pezzo di kombu. Intanto in una pentola alta per minestra far saltare la cipolla a cubetti con poco olio di oliva e gli aromi e via via aggiungere le altre verdure tagliate piccole. Passati i 30 minuti, unire il cereale e i fagioli alle verdure con il brodo di cottura e ultimare la cottura per ancora 15 minuti. Facoltativo: Facoltativo: aggiungere il miso sciolto in poco brodo o poco sale. Servire guarnendo con del prezzemolo tritato.
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