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ALIMENTAZIONE PER ANZIANI

Non si puod definire inannil 8 AOU ET AOE OdnAanabOliw Pdrcbrdo divita@AT O A
individuale e molto diverso dagli altri. Chi si é tenuto per tutta la vita in forma con
alimentazione equilibrata, attivita fisica e 4@ di vita corretto diventera anziano molto piu tardi

di chi invece per tutta la vita non si e curato della propria alimentazione né del proprio corpo.
Queste pagine informative sono utianche alle persone di media eta come prevenzione.

LA FISIOLOGIA DECORPON ETA AVANZATA

0AO OOOOA 1T A OOI OEA AAT 1601 ATEOU 111 AE O1T11
longeva come adesso. Nella preistoria in media si moriva a485anni, ma anche dopo le cose
TT1T o111 AAI AEAOA 11 Iriddnéva duitA&s® Bncdralul gedolo AaFi pili T O O/

vecchi avevano circa 60 anni. Da cio deriva che il nostro organismo non e adattato per durare

cosi tanto. Gia dopo i 35 anni, il corpo smette di aumentare la massa muscolare e di rinforzare le
ossa. Chi si éne in movimento potra mantenere la forma e godere a lungo delle strutture
costruite durante la giovinezza, chi non lo fa si accorgera presto del progressivo indebolimento

di tutte le strutture, compreso il sistema digestivo. Dopo una certa eta, che vadlia persona a
DAOOITA I A ETEUEA Al PBPEI OAOAE Al PI E WXh
nutrienti e cid puo portare a carenze di minerali, oligoelementi, vitamine adtre sostanze
essenzialiAnche lo stomaco a volte inizia a lavorare merefficacemente e richiede piu tempo

DAO AECAOEOAnh A EI EACAOI EA DPEIT AZEAOEAA ,AA Al
con conseguenti squilibri metabolici.

0AO AT 1T OOAOOAOA NOAOOA OAT AAT UAnh lofocArcdaidAT OA U
nutrienti, perd questo e spesso difficile da attuare perchgiu si invecchia e meno ci si muove,

quindi il fabbisogno basale di calorie diminuisc8.T 1 1 1T A PAOOI T A AOOEOA
riescono ad assumere tutti i necessari nutrierdial cibo quotidiano, perché consumando dtiu,

possono mangiare di piu senza ingrassare. Chi invece non € molto attiwme puo fare ad
assumere molti minerali, proteine e vitamine mangiando meno? La risposta é: tagliare via dal
mena tuttii cibiconcalkDEA OOOT OA6 h AET T bDi OAOE AE 1 OOO0OE/
frumento, grassi,zuccheri,e aumentare la quantita di cibi con poche calorie ma molti nutrienti,

come la verduree i legumi

PRIORIA ALIMENTARI

Come ho accennato nel paragrafprecedente, i cibi prioritari sono:
-ricchi di vitamine, minerali, oligoelementi

-con la giusta quantita di proteine, né troppe né troppo poche
-poveri in calorie, soprattutto poveri di grassi

sfacilmente digeribili da stomaco e intestino

-privi di alcoole tossine
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| CIBI IDEALI

9, tutti i giorni

Verdura fresca di stagione:

zuppe di verdura

-zuppe di verdura con cereali e/o legumi
-verdura lessa

-succhi di verdura logici
-insalate di stagione

Frutta di stagione:

-puré di mela

frutta cotta

-spremuta di arancio

frutta fresca, es. mela, kiwi (no banane)

Legumi molto ben cott, ev. tritati
-zuppa di lenticchie o fagioli
-hummus

spure di lenticchie o piselli
fagioli al sugo

-piselli freschi o surgelati

Cereal integrali in piccole quantita:
-0rzo, miglio o avena nella zuppa
+riso, 6080g a porzione

-polenta, 60-80g a porzione

-pane integrale, 48509 (1 fetta)

-pasta senza glutine, solo raramente, 4809

-quinoa, grano saraceno, 4€100g

)y AEAE O1 AOOOE®G
pesce, 2 volte la settimana
-uova, 1 volta la settimana

Silvia Vianello, Naturopata ANHK

NO (o molto raramente)
Prodotti da farina di frumento:
pane bianco

pasta classica

pizza

torta salata

treccia

Dolci:

torte

biscotti

cornetti, brioches
cappuccino

budini, creme

gelato

marmellata con zucchero
cioccolato, cioccolatini

Cibi intossicanti:

carne, affettati, insaccati
latte, yogurt

formaggio

burro

alcolici

cibi pronti, conservati
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‘tofu e prodotti di soia, 23 volte la settimanaattenti ai grassi)
-patate, senza buccia e cotte con poclgrassi, 23 volte la settimana
-olio di oliva, di colza o altro olio vegetale, in piccole dosi, al massimo un cucchiaino a pasto

AOT AAATh AA OOAOOAXRKettihel 1 A 1 61T T ET h T AOOCEIT T

-Jatte vegetale, anche ogni giorno ma al massimo 1 dI

-caffé e té, seondo le abitudini ma cercando di limitare
-succhi di frutta, 23 volte la settimana al massimo 1 dl diluito

-marmellata senza zucchero
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Come bevande sono adatti acqua di rubinetto, acqua minerale non gasata, tisane e infusi di

erbe o frutta. Anche in eta agnzata & importante bere a sufficienza, per mantenere sani i reni e

DAO AEOET Ol OOEAAOA 1681 OCATEOI T8 , A NG@AIOEOU A
peso corporeo (es. peso 65 Kg x@3= 195 Litri)

-1 101 DPOT AAAEI | ehthziode sdna éoppbriudol pieddéré iktdgratori alimentari

naturali con vitamine(soprattutto laD)h | ET AOAT Eh T 1 ECT A1-&1 AT OE A ¢

IL PIATTO IDEALE

Il piatto ideale per le persone in eta avanzata contiene per % cibi con poche calorie ma molte
vitamine, minerali e oligoelementi, quali la verdura e la frutta, e soltanto circa ¥4 deltjoi

dovrebbe contenere cibi a piu alto contenuto calorico ma sempre comungue ricchi di nutrienti,

Aii A E AAOAATE ETI OACOAIE A E T1AGCOIiE A T¢iE O
pesce. Chi ha problemi di digestione o la digestione lentadbbe bene ad alternare i cereali,

ricchi di carboidrati, e i legumi o i prodotti animali, ricchi di proteine, secondo il principio della

dieta dissociata, la quale alleggerisce molto la digestione e il metabolismo e permette di
assimilare meglio tutti i @ OOEAT OE8 6AAE &I ClI EI ET £ Oi AGEOI
studio.
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PREPARAZIONE

A volte ke persone anziandanno fatica a masticare, o non digerigmno bene i cibi interi, quindi e
opportuno scegliere cibi tritati come zuppe di verdura, vellutate, creme, pure, che Arecda

OOEOAOE EATTT ATI1I O1T NOA O1 AOGTT ¢cOOOT IAoghiEEOl 1
caso i cibi tritati sono piu digeribili e vengono assimilati meglio degli altri, quindi li consiglio a
OO0O0OE8 !''1T AEGAOOE DAOE Oohé inhidiainibdc€aOEAAOERh DAOAEI

Un altro problema puo essere quello della preparazione faticosa: le persone deboli e stanche o
con dolori articolari fanno fatica a cucinare e preparare i cibi e per questo spesso scelgono cibi
pronti. Questo perd e da evitare perché&anneggia gravemente la salute. Forse si possono
trovare dei modi veloci e non faticosi per preparare i cibi o dei compromessi con cibi pronti ma
biologici e sani:

-un frullatore, anche piccolo, ma facile da lavare € indispensabile nella cucina di glitanziani.

In questo modo si puo preparare ogni sera una zuppa di verdura o di legumi a piacere. Inoltre si
possono preparare smoothies di frutta ricchi di vitamine, puré di mela eccetera.

-per i pure di verdura & utile anche lo schiacciapatate.

-nei supermercati si trovano semprepiu cibi pronti o semipronti biologici, vegetali e senza
additivi che possono essere adatti anche per anziani:

-hummusin diverse variazioni

-zuppe di verdurafreschegia pronte nel reparto con pasta e gnocchi

-verdura cottanel reparto gastronomia

-smoothies e succhi freschi

-puré di mela o di altra frutta

-insalate pronte di vario tipg crauti, rape rossegia cotte e altri tipi di verdura pronta nel frigo

del reparto verdura

degumi gia cotti nel vasetto

-pane integrale, cackers, cialde di riso (da consumare solo con misura)

QUANTI PASTI?

Il numero dei pasti ideali per un anziano puo variare da 1 a 5 ed & molto individuale perché si
adatta ai disturbi e alle necessita fisiche oltre che al ritmo di vita. Di regolandssimo 3pasti

sono sufficienti. Per chi & sottopeso perdo € meglio aumentare i pasti a 3 0 4. Chi invece e
sovrappeso fara meglio a mangiare solo 1 o 2 volte.

Per concluderela parte teorica prima di proporvi le mie ricett&orrei ricordare al lettore che

1 6A1 Ei AT OAUETTA AATT1G6ATUEATT OAOEA 111061 AA
costituzione, lo stato di salute, stile di vita e anche del passato di ogni persona, quindi &

T AAAOOAOEA OT A AT 1001 ATUA DAOOT 1idnista. Il presdn@Oi Al
foglio informativo non sostituisce la nutrizionista ma serve alla medesima come strumento per
riassumere e ricordare le pit importanti linee guida.
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Segueuna piccola collezione di ricette adatte alle persone in eta avanzata, ma nolosanche

a quelle di media eta dai 35 in su. Alcune sono molto facili altre meno, cosi da offrire ad ogni
lettore qualche spunto creativo, sia alla nonnaupercuoca, cheha nutrito figli, nipoti e
pronipoti per decenni e ora magari apprezzgualche riceta senza grassi e senza prodotti
animali per dimagrire e abbassare il tasso di colesterolo e/o la pressione, sia al vedovo che
ormai da anni si nutre di pane e affettato perché non ha mai imparato a cucinakg
naturalmente, tutti coloro che stanno nel mezo. Buon appetito!

RICETTE

VERDURA
20001 ")yl , ., 1 1. .8)."', %30

1 rapa gialla grande Cuocere intera in pentola a pressione cir€al & finéhA
e cotta anche dentro.Poi aspettare che si raffreddi,
pelarla eschiacciarla con lo schiacciapatate.

lcu olio di oliva
1 pizzto sale condire e mescolare bene
1 pizzico pepe

Si abbina a qualsiasi piatto invernale, in frigorifero in un contenitore chiuso dura anci3e 2
giorni.

VARIANTIsi puo fare anche conil
cavolo rapa, con il cavolfiore e madt

altre verdure, viene sempre molto buono
e molto sano.
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PUREDI RAPE ROSSE E RAFANO

1 raparossa Cuocere intera in pentola a pressionecir€l 6 1T OA AET A
e cotta anche dentro.Poi aspettare che si raffreddi,

pelarla etritarla con il minipime assieme al resto

1CU rafano in vasetto
1 pizzico sale

lcu olio

lcu succo di limone

Ottima come contorno o sul pane.n frigorifero in un contenitore chiuso dura anche-2 giorni.

VARIANT Eaggiungere anche una mela
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CARPACCIO DI RAPE ROSSE

Le rapdatte cosi sono davvero buonissime e piaccianatti, e poi sonasemplici e veloci da fare.

1 rapa grande cotta Pelare eaffettare finemente,
quindi adagiare su un piatto

1/2 limone

2 CU olio di oliva mescolare in un bicchiere

g.b. sale poi versare sopra alle rape

2 CU prezzemolo ed erba cipollina tritare e spargere sopra alla fine

Se comperate la rapa cruda, va cotta in pentola a pressione per un‘ora, a seconda della grandezza, poi
prima di tagliarla bisogna aspettare almenb altraora. S comperate la rapa gia cotta, basta tirarla fuori
dalla confezione.

La rapa va tagliata molto finementeon I'affettatrice manuale.
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INSALATA DI RAPE ROSSE CRUDE

1 rapa rossa grande, tagliata a filetti grossi

1 mela verde piccolatagliata allo stesso modo
2CU yoghurt di soia

2CU succo di limone

1 pizzico sale
1CU olio di oliva o di colza

Mescolare tutti gli ingredienti, servire.

INSALATA DI CAPPUCCIO ROSSO

Questa versione del cappuccio & molto particolare e diversa dalla classica insalata di cappuccio, ogni
tanto per cambiare € molto appetitosa.

2foglie alloro in polvere )
o tritato finemente con il coltello Fare una vinaigrette
1 spicchio aglio spremuto -~ mescolandoassieme gli
2CU olio di oliva ingredienti
Y limone, succo
1 pizzico sale o
Y cappuccio rosso tagliare finemente, poiversare sulla vinaigrette

e mescolare
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INSALATA DI FINOCCHIO E ARANCE

L'insalata di finocchio e arancia € per me un clagsienale Quando la verdura fresca da insalata
scarseggia sempre piu, ma la voglia di vitamine aumenta, con il freddo persistente e le influenze dietro
I'angolo, finocchi e arance dal caldo sud dell'ltalia ci regalano vitamine e minerali che accogliamo molto

volertieri.

1 finocchio

2 arance

Y limone
olio di oliva
sale

Tagliare a fette sottili

sbucciare e tagliare a fette sottili e poi a quarti

} condire
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VERDURA LESSA

Praticamente tutti i tipi di verdura si possono lessare, cioé cuocere in acqua o ancor meglio nel
vapore. Questo metodo € ottimo per renderla digeribile, mantenerla leggera e preservangtl

possibile i nutrienti.

Per cuocere la verdura al vapore e utile una fgeta a pressione, oppure si puo mettere la

verdura a pezzetti in un pentolino con poca acqua e cuocerla con il coperchio a fuoco lento.

La verdura lessa, se cotta bene, si pud mangiare con il minimo sforzo, ed &€ anche buona, se é
verdura di qualita, biolgica e di stagione.

Si puo condire con sale, pepe, spezie e un filo di olio.

#1 1 OECI ET 1T A OAOAOOA 1 AOGOGA A POAT UT AAAT I PACI
risotto, polenta con lenticchie, patate, fagioli, pane e hummus eccetefaimportante variare

N oA~ N s~
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ZUPPE, VELLUTATE E CREME
CREMA DI BROCCOLI

| broccoli sono un ottimo vegetale che merita di arricchire le nostre tavole molto spesso, in
autunnoeinvern 8 #1 1 OAT Cci 117 Al OEOOEI A NOAT OEOU AE OE
vitamina molto importante per la sintesi del DNA e quindi per moltissime cose come il sistema
nervoso e il sangue, la Vitamina C che ci protegge dai raffreddori, il Bemambe Vitamina A,

utile per gli occhi e non solo, e anche molto potassio, magnesio, manganese, calciokstato.
AEAEEAOAOT 1 6A1EI AT O1T A1 GEOOI T OAT A PAO AAAAITI
riguardo. Oltre a portarlo in tavola pibplte alla settimana cotto al vapore, magari accompagnato

da carote, ogni tanto si puo cucinare anche cosi:

1 broccolo N Cuocere in acqua per 15 minuti
2 patate farinose a pezzi
1 cipolla a pezzetti ~
1L acqua
J
12 sp. aglio N
1 mazzetto prezzemolo frescotritato
1 mazzetto erba cipollina fresca tagliata aggiungere e frullare
1 pizzico noce moscata s
1CU brodo vegetale
1dl latte vegetale J
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ZUPPA DI AVENA E PORRO

10A00A OEAAOOA OACGCATA T11T 1 OAT Ukerchdi@dted A DAO
AT 1T OAT 60T TATTB8AOGATA TTOITATTATOA 111 17 AATTTO
nostro organismo, tra i quali anche lo zinco che rinforza il sistema immunitario. Per questo e un

cereale che in autunno non dovrebbe mai wane.In particolare,] 8 AOAT A OEAT A AT 1O

bambini e agli anziani.

s s o~ oA s

Yyl b1 ooirh ATT A 1TA AEPTITTA A 18ACIEITh AEOOA A
Ol 1 £ OEAT AEA AOAOAEOA O1 8AUET ltdkconeru@ GAOEAEAAN
minerali come magnesio e potassio.

1 carota } Soffriggere

1 cipolla

1 (ca. 300g) porro } aggiungere e cuocere

1L acqua per 5 minuti

100g tritello di avena aggiungere e cuocere altri

2 foglie alloro } 5-10 minuti

lcu sale
VARIANTI:

-Al pogo del tritello di avena si pud anche usare avena intesppure fiocchi

-Al soffritto si possono aggiungere grani di senape e alla zuppa in generale si possono

aggiungere spezie a piacere.

Variante pit leggera: non soffriggere nulla, versare tutto d@deO AT AT OA T AT 1 8 AANOA
-Variante senza glutine: si puo usare tritello di riso, 0 anche riso intero da minestra.
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PASSATO DI VERDURA

|l passato di verdura non & una zuppetta noiosa, sbttd0 A O O

TT1T A O AAI A Ol

diverse con gusti ame molto piacevoli. Inoltre il passato si puo arricchire con tutta una serie di
sfiziosi inserti: crostini, cipolle fritte, semi eccetera. lo qui lo vi propongo una ricetta inglese

rivisitata in versione vegana.

Nonostante si chiami passato, non consigli passarlo a mano come una volta ma di usare il

frullatore. In un minuto é tutto fatto, poi basta sciacquare subito bene il bicchiere del frullatore e

lo strumento & gia pulito, manca solo la pentola.

2-3 carote

) rapa bianca

1 fetta sedano rapa

) finocchio ( o uno piccolo)
2 patate ( o una grande)
Yo porro

1 cipolla

Y5 cu salvia

Y5 cu rosmarino

Y cu maggiorana

2 foglie  alloro

g.b. sale o brodo liofilizzato
1CU prezzemolo fresco

1CU
1CU

basilico fresco
spezie a piacere

\

Affettare tutto con
grossolani.

pressione con 1 L

Lasciar intiepidire.

VARIANT Iti sono moltissime varianti del
passato di verduralLa vedura si puo variare
a piacere, ricordandosi pero chié gusto
della zuppa cambia molto. Dalla mia
esperienza direi che non ci stanno bene i
cavoli come verza e cavolfiore, mentre un
piccolo pezzo di cavolo riccio ci puo stare. C
stanno molto bene tutti itipi di rape,
finocchio e altre verdure dal gusto fresco e
delicato, oltre alle immancabili carote. Gli
aromi sono molto importanti, e se avete
erbe fresche, lo valorizzano moltissimo.

Greenspirit Medicina Naturale
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il mixer

> o tagliare a mano a pezzi

Cuocere in pentola a

di acqua

per circa 20 minuti.

frullare tutto assieme alla
zuppa, nel frullatore

email: silvia.vianello@gmx.net

~

(0]



Silvia Vianello, Naturopata ANHK

Greenspirit Medicina Naturale

ssankies

v
»
..

“

.

e
-
@

email: silvia.vianello@gmx.net

Www.greengpatis.ch

Greenspirit Medicina Naturale



Greenspirit Medicina Naturale Silvia Vianello, Naturopata ANHK

VELLUTATA DI SEDANO E FINOCCHIO

Questa buonissima zuppaueavariante del passato di verdutaggera e depurativa, adatta ai
giorni in cui si ha voglia di qualcosa di caldo ma non troppo pesante. Con il suo gusto fresco e
vivace rompe la monotonia delle solite zuppe di verdura. Piace anche a chi non ama cipoile e p
perché non ne contiene nemmefol D1 6 8

1 finocchio )
1 sedano da zuppa intero, o
1/3 sedano rapa e Tagliare tutto a pezzie mettere in
1 pizzico noce moscata macinata > pentola con circa 1 L di acqua, cuocere
lcu semi di finocchio finché verdura € morbida (in
1 pizzico sale _/ pentola a pressione 10 min.)
~
2 gambe sedano verde frullare tutto assieme alla
1 manciataspinacio valerianella o rucola ~ zuppa
Yo arancia, succo )

VARIANT I5si puo fare anche senza spinaci, se la si prisee bianca. Se si usa solo il sedano
verde, si pud anche mettere tutto crudo anziché metaraeta.
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CREMA DI CAVOLFIORE

Una moderna, raffinata e buonissima zuppa fresca, nutriente ma leggerissima e tanto piacevole da
mangiare. Gli aromi, zearo, coriandolo e cardamomo sono la chiave della bonta di questa zuppa,
nella quale il cavolfiore non si sente affatto ma da la piacevole consistenza, assieme alle noci che la
rendono cremosa e la arricchiscono di proteine. La mela ci sta perfettanesstdo una zuppa

gia di per sé dolce ed aromatica.

1 cavolfiore } Cuocere un pentolino con acqua, poi
1 cipolla o porro tenere quattro rosette per decorare
1 mela a julienne

1CU coriandolo fresco tritato mescolare

1 succo di lime o limone

1dl olio ~

1 manciataanacardi

1CU semi di canapa

2-3 cardamomi verdi, semi >

1 pezzettozenzero tritare tutto assieme al cavolfiore e
Yo limone, succo la cipolla. Nel caso la zuppa sia
1CU brodo di verdura Y, troppo densa aggiungere acqua.

Mettere la zuppa nelle ciotoline, disporre al centro la mela, sopra il cavolfiore, servire.

| OOEI A AT i1 A Al OEPAOOI DPOEI A AE OTGET OAl AOCGA I
sfizioso panino o altro prodotto da forno &€ ancora piu invitante, anche con gli osgiéirantisce

un successone.

VARIANTEal posto della
mela con il limone e il
coriandolo si puo usare il
paté di rape rosse e rafano
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CREMA DI PATATE E SPINACI

Questa zuppa € un ottimo pasto anche da sola, perché contiene gia molti minerali exgjtamai
la si pud anche abbinare a molte cose, ad esempio polpetteréali, riso, legumi, insalate

2CU

1cu

200g

1dl

cipolle
olio di oliva

spezie

patate a cubetti
brodo

spineci

latte di cocco

Greenspirit Medicina Naturale
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Soffriggere

aggiungere, mescolare

aggiungere e cuocere 10 min

aggiungere e continuare la cottura
Per altri 510 min.

aggiungere alla fine e poi tritare.
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ZUPPA DI CEMEDIEVALE

Una delle piu classiche ricette medievdli! UOBDDPA AE AAAE OE I{aAm CEA EI
diverse varianti, anche meno gustose. Questa invece & molto buona grazie alle spezie che, nel
medioevo, arrivarono ai porti italiani dalla lontana Turchia e da quel momento vennero usate
ovunque da chi poteva permetterselel 1 1 OT [ A A E AdOndettefe lal cénfela/anchkeiei

cibi salati. In alcuni non ci sta, ma in questo piatto devo dire che ci sta benissimo, se dosata bene
migliora il sapore del piatto.

200g ceci secchi } Mettere a bagno almeno 12 ore,
2L acqua poi cuocere per 23 ore fincké sono
morbidi e si schiacciano con le dita.

3 foglie salvia fresca
1 ramettorosmarino fresco aggiungere e frullare tutta la zuppa.
1 pizzico cumino arabo
1 pizzico cannella
1/2cu sale

1CU pepe in grani

2CU olio di oliva aggiungere nel piatto
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10E OE pPOibpiTci 1A Al AOOEAA UOPPA AE OS$SEAI 6h
Ol A UOPPA OAITAEOOEI A A ZAAEI EOOEI A AA EAOAS
velocissimo pasto completo per tutta famiglia.

15L acqua

2509 lenticchie rosse indiane bollire

Y% cu sale a fuoco mediobasso

1CU curry madras(piccante) per 10 minuti o piu.

Yo limone biologico a fette spegnere il fuoco e aggiungere.
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ZUPPA EGIZIANA
DI CIPOLLE E LENCCHIE ROSSE

Di questa zuppa mi sono innamorata nel 1995 quando andai a Dahab, in Egitto, per la prirga volta.

a base di lenticchie rosse, come la zuppa indiana, ma ha un gusto completamente diverso. La
cucina egiziana e in generale quella del mediotgiba aromi orientali ma anche gusti molto

simili ai nostri, solitamente gli ingredienti usati sono gli stessi che in Europa, fatto salvo per le
spezie delle quali hanno tradizione millenaria e che caratterizzano le loro pietanze. Non e facile

trovare cury egiziani, quindi propongo di usare il Baharat, una spezia araba di origini persiane, che

si adatta perfettamente a questa pietanza.

2cu
2
2

4 spicchi
lcu
Ya

200g
200g
1L

olio
cipolle tritate
carote tritate

aglio
cumino arabo
chili a pezzetti

polpa di pomodoro
lenticchie rosse
brodo vegetale

} Soffriggere

aggiungere, soffriggere ancora
per poco tempo, mescolare bene

ACCEOI CAOA A AOI AAOA DPAO

poi frullare.

Greenspirit Medicina Naturale
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ZUPPA DI PISELLI E CIPOLLE

10A00A 1 O1 8 AdvaHrAnkeseDBipbrkode@dsi dbllA céita originale, con le mie
indicazioni tra parentesi.

1 tazza (500g) piselli secchi } #0O1l AAOA PAO O161 OA
6 tazze (2L) brodo di verdura mescolando ogni tanto

4 cipolle a pezzetti } soffriggere, poi versare

(409) burro (o olio) nei piselli, cuocere

ancora mescolando

(2 bustine) zafferano aggiungere, cuocere
Y tazza (1 CU) prezzemolo aggiungere alla fine
(1 pizzico) noce moscata

(1/2 cu) sale, pepe

E preferibile ma non necessario mettere a bagno i piselli pedentemente. lo non metto mai
1 8AAAOI 8

La ricetta originaria dice di mescolare parecchio. Infatti & importante, intanto perché non si
attacchi al fondo della pentola e poi perché venga bella cremosa.
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MINESTRA DI VERDURA

Una zuppdeggel e colorata, con tanta bella verdura frescha metto per ultimgperchéuna delle
UOPPA PET OAI T OAOA AEA AE O11EOT OATTT #ZAOA O
bene come farla.

4 carote a fette ™~

1 porro intero a fette Mettere tutto in una pentola con

1 gamba&edano a fette oppure 1 litro di acqua e cuocere a fuoco

una fetta di sedano rapa a cubetti > i AAET 71 AT O1 PAO AT TATT 1A
Y, verza a fette /| CTE OAT OF AT 1T00T11 AOCA 16
2 foglie alloro eventualmente aggiungerne.

1 CU brodo vegetale

12 CU spezie a piacere ~/

(santoreggia, rosmarino, paprika)

A piacere si possono aggiungere piccole quantita di altra verdura come gambi di broccoli, rape
rosse o bianche, cavolo rapa, finocchio, zucchine, pomodori.

Questa minestra e la basdi ogni zuppa di verdura. Si pudé mangiare cosi, 0 aggiungere:
patate, :ITh ACCEO®T CAOA AOOEAI A A1 A OAOAOOAR ACCED
-miglio intero o tritello di avena o di altri cereali, 2 CU, aggiungere assieme alla verdura
-Jenticchie,al EOT CAOA AT 1 8ET EUET h 1T ACI ET OA DPOAAAAAT

<At
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. 500! $6/2:/1 SO "2)°

Questa e una ricetta molto antica, che proviene dal cantone dei Grigioni. Grazie al suo delizioso gusto &

AT AT O TCCE OOAOEOOEI Ah 111 o111 ET O&é&daArinforka 3 OEUU
00001 181 OCAT EOI 1 dle malathe/e ped @l Anediti.AEA AOOAT O
| OECET AOEAI AT 6Ah 1 A UOPPA AAE ' OECEITE 1 OOOO0GAI O

panna alla fine. Da molto tempo pero girano versioni vegane in molti libri di cucina, perché & buonissima
anche cai, ed € anche molto piu leggera e adatta anche ad un regime con poche calorie.

100g orzo intero MeOOAOA A AAcCii O161 OA
2009 lenticchie marroni i AOOAOA A AAcii O1T61 OA
300g sedano rapa tagliare a dadini

2 carote tagliare a fette

1 porro (oppure 2 cipolle) tagliare a fette

1 foglia alloro

1CU sale

lcu paprika

lcu erbe aromatiche:

santoreggia, rosmarino, timo, maggiorana

2L acqua

Mettere tutto nella pentola e cuocere per 1 ora o piu, aggiungendo acqua se necessario, oppure cuocere
in pentola a pressione per 280 minuti. Si abbina molto bene al pane di segale.

WWWW. YT EET RpjoHp
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LEGUMI

PUREDI LENTICCHIE MEDIEVALE

La riscoperta delle antiche ricette medievali € molto interessante, perché ci fa capire come si
nutrivano i nostri avi. La cucina di una volta era povex&g, AT OOA Al 1 8 AOOAT UEAIT Al
ET COAAEAT OE AEA AGAOATT ET AAOA Al 111 AT 018 3
1 8ACCEOI OA AE ODPAUEAR AAOT A AA Al OOE ET COAAEA
provengono dai ceti o alti, ma nonostante cio a noi sembrano ricette molto povere, a volte anche

01 BPI & OOOAT Ah AE O1 ¢cOOOI 111 AAEOOAI A8 O0AOE
sentirne il gusto, che difficilmente ci si riesce ad immaginare leggendo soldta. lieelenticchie
AOATT OT A PEAOAT UA 1 AOCAI AT OA OOAOA AA OOOOE
AATTTITEATh EZAAETT AT OA OAPAOGEAEI A A AT 1T OAOOAAE

5009 lenticchie marroni Cuocere finché sono molle

1 busina  zafferano }

1 mazzetto di odori: prezzemolo, salvia, aggiungere e tritare o passare

rosmarino, timo e basilico. al setaccio

3CU olio di oliva

6 CU grana padano aggiungere e mescolare bene

4 uova sbattute

1 pizzico sale
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PURBEDIPISELLI MEDIEVALE

Adoro il pure di piselli, come adoro anche la zuppa di piselli e cipolle medievale. | piselli secchi
hanno un gusto tanto diverso dai piselli freschi o surgelati, molto intenso, caldo e dolce. Questo
pure poi, alla medievale con mielsenza sale € proprio una goduria. Lo si serve da solo, ha un
gusto particolare e quindi si mangia indipendentemente dal resto, senza pane, al massimo con del
riso, verso la fine del pasto, del quale innalza sia il valore nutritivo che il piacere.

3509 piselli verdi secchi Mettere a bagno per almeno 1 ora
poi bollire nella stessa acqua finché sono
molto morbidi

1 bustinazafferano aggiungere,mescolare, spegnere il fuoco
e lasciar intiepidire.

lcu miele aggiungere e tritare tutto (se necessan).
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PATE DI LENTICCHIE BELUGA

Un paté dal gusto tradizionale e il colore scuro che si abbina bene ad altri paté o pietanze di colore
diverso. Ottimo per panini da portare via, assieme ad insalata e pom@&i@ccoppia molto bene
conilrelish& BT 11T AT OE A AEDBI 11 Ah Le leAticdhie $omodukaldéldl A O.
migliori fonti di proteine, ferro e vitamina B.

100g lenticchie Beluga }

1 carota piccola #O01 AAOA ET AANOA DPAO 1 AUUGI
2CU olio soffriggere, poi aggiungere le

1 spechioaglio 1 AT OEAAEEA A Ai 1001 AOA 1 6AA
1 cipolla tagliata finemente eccesso. Tritare tutto oppure solo una parte.
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HUMMUS TAHINI

Questa € una ricetta originaria del medio oriente, dove, cosi come in india, | cameersgti per
svariate preparazioni. Negli ultimi decenni la Hummus Tahini anche erroneamente chiamata solo
Hummus (che vuol dire lo stesso piatto ma senza sesamo), ha conquistato tutto il mondo. Oggi
guasi tutti la conoscono e la apprezzano, non soldgsua bonta, ma anche per la facilita di
preparazione.

Questa ghiotta mousse e fatta di ceci e sesamo e viene usata da antipasto assieme al pane arabo.
Si puo anche mangiare con la verdura fresca da intingere, come bastoncini di carota, sedano, foglie
di belga, rapanelli eccEun ottimo piatto per un buffet o per una grigliata con gli amici, ma anche

a cena 0 come sano e gustoso antipasto, a colazione sopra il pane o0 anche da portare in ufficio. In
ogni caso é un piatto molto sano che apporta moltherali ed oligoelementi, per i quali vengono

OAI POA 11T AAOE OEA E AAAE AEA EI OAOGAITh 111 OA
polinsaturi e proteine. La Hummus Tahini e facile da digerire ed & adatta anche per i bambini.

Per chi norha la forza o il tempo di farla: la Hummus si trova in tutti i supermercati, gia pronta e in
tante gustose varianti!

200g ceci cotti

30g pasta di sesamo Tritare tutto con il mixer,

1 limone o lime spremuto compresi i ceci e la loro acqua
1/2  spicchio di aglio schiacciatg di cottura, ridotta a circa 2 dI.

2 CU olio dioliva Eventualmente aggiungere acqua
g.b. sale se viene troppo densa

VARIANITI.
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Dato che ha fatto il giro del mondo, non ci stupisce che ne esistano molte versiocetizadi
base e rimasta piu 0 meno invariata, perché semplice e poco versatile, pero alle aggiunte non ci
sono limiti: la Hummus si puo arricchire con moltissime cose.

HUMMUS ALLA RAPA ROSSA

Aggiungere alla Hummus Tahini preparata come da ricetta sopila rapa rossa cotta e tritata

e delle erbe fresche: rosmarino in inverno e menta in estate, oppure entrambe nelle mezze

stagioni. Viene una Hummus leggera e fresca, piu dolce e meno secca, il sesamo si sente poco.

Si pud anche mangiare cosi, senzaniénh i OOT h T OOEIi A AT AEA PAO E A,

HUMMUS AL CORIANDOLO

Aggiungere alla Hummus Tahini preparata come sopra una buona manciata di foglie di

AT OEAT AT 11T EOAOAEEOOEI An OT A 1 AT AEAOA AE OPEI
pud aggiungere anch®i1 DHI 8 AE DPOAUUAITITh TPDPOOAR DPAO Al
il gusto, sostituire completamente il coriandolo con prezzemolo. Questa versione non € una

T 01 OA ET OATUEITAR T A (Oii OO Al AT OEATATIIT OE
ACCE®I O CIE OPETAAE A 1A OBAI |1 A8 &AOOA 61 bi
patate o altri cibi.

HUMMUS ALLE PATATE DOLCI

Questa € una Hummus molto particolare, perché la patata dolce ha un gusto non molto diverso

da quello dei ceciguindi armonizza bene con la Hummus, pero € piu dolce. Aggiungere due

patate dolci alla Hummus preparata come sopra. Si consiglia anche di aromatizzarla con la

senape nera: in una padelffar scoppiareOT AOAAEEAET AAATT AAT OA AE C
olio di sesamo, versare nella Hummus pronta e mescolare. Si pud anche mangiare da sola.

HUMMUS AL POMODORO E BASILICO

Gli amanti della cucina italiana apprezzeranno questa versione. Nel fare la Hummus pronta,

non mettere la Tahin ma olio diolivae met@A EI1 AT DPET AAI 1 8ACIEI 8 O
pomodoro fresco tritato, delle foglie di basilico fresco, oppure origano per chi preferisce un

gusto piu simile alla pizza che alla pasta, del peperoncino o un chili e delle olive nere intere o0 a

pezzi. In stagime ci stanno bene anche dei peperoni rossi cotti al posto del pomodoro. Ottima

sul pane.

Foto prossima pagina: in alto, Hummus Tahini al naturale. Foto in basso: Hummus al naturale, alle patate
dolci, alla rapa rossa, al coriandolo, al pomodoro. (nel mgzaté di pratoline)
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CURRY DI LENTICCHIE INDIANE

Chiamato anche Dhal o Dal Curry, uno dei piatti piti comuni in India e diEtenniatto

vegano e molto sano, preparato con legumi e spezie che aiutano la digestione, e anche molto
facile e veloce dfare, oltre che molto economico e di un gusto particolarmente invitante.

Per prepararlo sono necessarie e non sostituibili le lenticchie indiane: le piu comuni sono
guelle rosse, che si trovano anche nei supermercati comuni, per variare si possono provare
guelle gialle, nei negozi indiani, che pero necessitano di una cottura piu lunga (20 minuti).

5009 lenticchie indiane rosse

2CU spezie per curry, } Bollire per 510 minuti
preferibilmente Madras Hot Curry senza sale

2 cipolle, tagliate a pezzetti rosolare tutto in padella

12 CU semi di senape nera poi unire alle lenticchie

2CU olio e continuare a cuocere 40

1 Chili piccolo a pezzetti minuti

1 spicchio aglio schiacciato

350 ml latte di cocco

1 mazzettacoriandolo fresco, a pezzetti } aggiungere, mescolare

1 pizzico sale

Servire con riso Basmati e con verdure a piacere, o anche con un curry di verdura.
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ANELLO DI MIGLIO

Il miglio & il cereale ideale della primavera, perché senza glutine e quindi leggero, perogoolto ri
AE 1 ETAOATE A OEOAIETA "h DPAO OET £ OUAOA A OE

Questa facilissima ricetta latteovegetariana si puo anche trasformare in vegana semplicemente

sostituendo il parmigiano con fiocchi di lievito.
Epriva di uovee di altri prodotti animali, ma non priva di gusto! Infatti il miglio & un ottimo
cereale, ricco di nutrienti con un gusto forte che si abbina molto bene al prezzemolo e alle verdure,

i1 OOA AEA Al DPAOI ECEATI 8 0 Erahidmokensaaphdsdntie A DE A

minimamente la digestione.

Con tutti i piselli attorno, questo piatto &€ gia completo di carboidrati e proteine nella giusta

proporzione. Ci manca solo la verdura, da abbinare per esempio sotto forma di una bella insalata

primaverile fresca e colorata.

ltazza miglio giallo intero
2tazze acqua

1 foglia  alloro

1CU brodo vegetale

100150g parmigiano
1 manciataprezzemolo tritato

1CU olio di oliva o burro
5009 piselli

5 carote a fette

1 cipolla a pezzetti

1 pizzico sale
Y cu maggiorana

— e e

#0O01 AAOA Z£ET AEi 1 8AANOA 1
consumata, circa 10 minuti,
poi lasciar riposare altri 10 min.

aggiungere al miglio e mescolare,
poi mettere in una forma oliata
e infornare a 160° per b minuti.

cuocere tutto assieme con un dito

s o~ o~ A~ s s A

s o~ o~ o~ s

ABAANOA £ET AET 1 6AANOA 1

condire la verdura

21 OAOAEAOA 18ATAI 1T AE T ECIEI

sz o~

0) O1 PEAOOI

VARIANTEEbuonissimo anche con degli spinaci nel miglibmiglio si pud mescolare con la

guinoa, cosi viene pigustoso e anche migliore di consistenza.
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RISO INTEGRALE CON
CAVOL@RICCIO E FUNGHI

Quando si ha voglia di sapori forti e cibi nutrienti questo riso e perfetto. Il cavolo riccio € molto ricco di
vitamine e minerali, tra le verdure & una delle piu s&eefatto con porcini o funghi di bosco, questo piatto

@ ancora pit buono, ma & buonisdi A1
momento.
SAOOEOA AAT AAI Al h

AEA AT

AAAT I BACT AOI

E AEAI PECTT1T Oh

Silvia Vianello, Naturopata ANHK

AA OTG6ET OAl AOA AE

suo gusto dolce offre un interessantissimo t@sto. Chi inveceon ama i contrasti puo scegliere
O1 6ET OA1 AGA AE AAOI OAs8

1tazza
3 tazze
1CU
2CU

1509
200g
1
2

2CU

2CU
2-3CU

riso integrale a chicco lungo
acqua

brodo vegetale

lenticchie marroni o verdi

cavolo riccio

champignons o funghi di boscg
cipolla grande

spicchi di aglio

salsa di soia

prezzemolo fresco
panna acida vegana

Quocere nel cuociriso o in una
pentola con il coperchio a fuoco

lento

tagliare a pezzetti e cuocera parte in acqua

saltare in padella, poi

aggiungereil cavolo riccio cotto

condire

} usare per guarnire in tavola

A scelta si puo servire il riso nel piatto e la verdura sopra, oppure mescolare tutto assieme nella
padella. Entrambe le versioni sono belle da vedere, forse la versione gia mescolata é piu buona di

gusto.
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QUINOA ROSSA CON VERDURA

ltazza quinoa rossao tricolore)

2.5 tazze acqua

lcu sale

1 cipolla a pezzetti

3CU olio

lcu garam masala o altre spezie
2 carote a fette

Yo cavolo rapa a cubetti

12 foglie cavolo riccio o verza a pezzetti
1dl succo di mela

50g tofu a cubetti

2CU semi oleosi misti

Cuocere. La quantita di acqua necessaria
puo variare secondo la temperatura di
cottura e la quantita di quinoa.

rosolare in padella

aggiungere e cuocere
per 1520 minuti

} rosolarelievemente in
padella e spargere sopra

VARIANT:ILa verdura si puo variare a piacere o a seconda della stagione. Una fettina di
limone nella verdura mentre si cuoce le dona un aroma molto gradevole che si abbina

benissimo alla ginoa rossa.

Il tofu e i semi sono facoltativi, si pud omettere il tofu e aumentare i semi, oppure chi vuole
restare sul dolce ed evitare il contrasto puo rosolare delle mandorle a pezzetti. Si puo anche

non guarnire affatto.
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FRUTTA

SMOOTHIES

Dacirca un decennio gli smoothies hanno acquistato grande popolarita. Rispetto alle centrifughe e
agli estratti hanno il vantaggio delle fibre, che aiutano l'intestino a lavorare correttamente; inoltre
si evita di sprecare la meta del cibo, che vieratato dalla centrifuga o ddkstrattore.

Negli smoothies si possono aggiungere ingredienti che non si possono centrifugare come semi
oleosi e spezie, superfoods come spirulina 0 anche integratori alimentari, che in questo modo
vengono assorbiti meglio.

La gramle forza vitale degli smoothies sta nel fatto che la verdura e frullata: il modo migliore per
assimilare le vitamine contenute nelle piante € quello di spezzare il piu possibile la parete di
cellulosa delle cellule vegetali, in modo che il suo contenwa psrché il nostro organismo, come

quello di tutti i mammiferi, non ha I'enzima per aprire la cellulosa; infatti si assimilano piu vitamine
dalla verdura cotta che da quella cruda, pero il processo di cottura distrugge parzialmente le
vitamine.In particd AOA ET AOU AOAT UAOA 186AO0O01 OAEI AT O1T A
diminuisce, e gli smoothies offrono un ottimo strumento per aumentarlo nuovamente.

Per aprire la parete cellulare senza rovinare il suo contenuto, il frullatore é perfettmrla il

frullatore sostituisce la masticazione, che una volta ci permetteva di aprire le cellule di tutte le
piante. Ma chi mastica oggi piu di 50 volte un boccone di insalata? Solo qualche monaco
giapponese. Tutti gli altri si servono della tecnica mode che ci dice: masticare € bene, ma

frullare € meglio. Per non perdere del tutto il vantaggio della masticazione, che avvia i processi
digestivi, produce saliva ed enzimi, si consiglia di abbinare lo smoothie a qualcosa di solido, come
un bel pezzo digne integrale o della frutta secca, e masticarla bene. Inoltre bere lo smoothie

poco per volta e non tutto in un sorso.

Fare uno smoothie & semplice; basta avere un frullatore. Con i frullatori migliori si fanno
smoothies migliori, ma se ne avete gia upandra bene quello.

Gli ingredienti sono:

frutta, come banane, mele, frutti di bosco, mango, pere.

-eventualmente verdura, come carote, finocchio, sedano.

-eventualmente spezie come zenzero, curcuma, semi di finocchio, cannella.

-eventualmente una pare di cibi proteici, se si mangia solo quello a colazione: semi di canapa,
semi di chia, proteine di canapa in polvere, noci di qualsiasi tipo, latte di soia o altro latte
vegetale, yoghurt di soia.

Mettere tutto nel frullatore a pezzetti, frullare a lung finché lo smoothie € bello liscio, come

dice il nome. Bere subito. Se non si riesce a bere tutto, conservare in frigorifero ben chaiso
bere entro un giorna
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GREEN SMOOTHIES

| green smoothies hanno la fama di essere disintossicanti, rinvigorgngievanenti e
soprattutto pieni di preziose vitamine.

Le foglie verdi delle piante contengoolwrofilla, la quale si rivela sempre pit molto importante

per il nostro organismo: la sua composizione chimica e praticamente identica all'emoglobina con
l'unica differenza di avere un atomo di magnesio anziché di ferro. Questo fatto singolare ha dato
molto da pensare a tutti gli studiosi i quali alla fine concordano che e positivo. Ann Wingmore, la
pioniera degli studi sulla clorofilla, ha detto gia nel sesalarso: " la clorofilla sara nell'epoca a
venire la proteina principale. Nelle bevande fatte al momento contiene energia solare condensata
e I'elettricita necessaria per rinvigorire il corpo, e connettera parti del cervello che 'uomo adesso
nemmeno sa davere. "

La studiosa ha scoperto che la clorofilla, per ovvi motivi, stimola la produzione dell'emoglobina, e
ancora di piu se assunta assieme al ferro (nella verdura verde spesso presente), ma non solo, aiuta
anche ad assimilare tutti gli altri nutriengportando cosi ad un effetto rinvigorente e

ringiovanente. La clorofilla € anche basica, antibatterica e stimola anche la riparazione delle ferite.
Da allora ad oggi con la clorofilla sono stati raggiunti ottimi risultati nella cura di varie malattie,
peresempio allergie della pelle, malattie intestinali, diabete, arteriosclerosi, emicranie, reumatismi

e anche cancro.
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Per fare gli smoothies verdi si prende una parte di
frutta (banane, mele, pere, mango, ananas, 0
anche avocado, o verda come carote, sedano e
finocchio) e una parte di verdura verde (spinaci,
valerianella, cavolo nero, rucola, insalata, acetosa, 8
erbe di campo miste...) che sia maggiore in
volume. Si mette tutto nel frullatore, aggiungendo
un liquido, che pud essere acquaa anche succo o
latte vegetale. Si frulla tutto alla velocita massima
a lungo in modo che lo smoothie venga cremoso,
come dice il nome.

Ricetta base :

-1 parte di frutta, ad esempio 1 mela, 1 banana, 1/2 pera, qualche fragola, ev.
anche unacarota, 1 gamba di sedano, un pezzetto di finocchio.

-1 parte di verdura verde, ad esempio due manciate di baby spinaci, di
valerianella, una manciata di rucola, di acetosa, ortiche o di cavolo nero.

-1 parte liquida, circa mezzo litro, che puo esseregaa, succo di arancia, succo
di ananas, succo di mela, latte di mandorle, latte di cocco, latte di soia, riso.

-in piu, allo smoothie prima di frullare poi si pud aggiungere un cucchiaio di
superfoods, cioe sostanze altamente nutritive come: semi diraga, semi di chia
o di lino (diventa piu denso), fiocchi di lievito, germe di grano, spirulina, altri tip
di alghe...

E chi vuole, puo speziare il suo smoothie con zenzero, cannella, menta,
coriandolo o altro.
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GREEN SMOOTHIE SUPERNUTRIENTE

Questo smodhie, con tutti i suoi preziosi nutrienti, sostituisce un pasto intero, & ottimo ad
esempio per chi lavora e si vuole portare via un pranzo supersano, oltre che estremamente
pratico, perché basta una bottiglietta e via. Oltre alla clorofilla e le proteinegala giuste

guantita di grassi e proteine di altissimo livello, molti minerali e oligoelementi, carboidrati molto
digeribili sotto forma di fruttosio, fibre e quasi tutte le vitamine esistenti, unica eccezione la D, che
in realta non é una vitamina, p&a quale serve il sole.

E ottimo anche durante una cura disintossicante in primavera, se si desidera assumere sufficienti
AAl T OEA PAO 111 AEI ACOEOARh I A AADPOOAOA 161 OCA
dal cervello. Due ore dopo $moothie, € utile prendere spirulina e clorella per legare le tossine ed
eliminarle.

Chi invece desidera anche dimagrire o in ogni caso non vuole troppe calorie, deve levare dalla
OEAAOOA E OAIE AE AAT APA A 1 ArotAAT AT A A O1 6OEO

1 banana

1/2 pera

1 arancio

1/2 mango

1 avocado

2 CUsemi di canapa sbucciati
100g valerianella

1 manciata spinaci freschi
1 manciata rucola

g.b. acqua (circa un litro)

Mettere tutto nel frullatore e frullare a lungo. La doseé per tutta la famiglia, si pud dimezzare o
modificare a piacere. E possibile aggiungere ulteriori superfood; per esempio ci sta benissimo il
pil1ET AR T A AOAA EOAOGAEA j 1 AT OAn AT OEATATIT 8Q
tritano e non si £ntono piu, ma lo rendono molto cremoso e iperproteico.
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GREEN SMOOTHIE DEPURATIVO

Uno smoothie primaverile, che aiuta a depurare, remineralizzare, eliminare il grasso in eccesso ed
eliminare le tossine. E anche una bomba vitaminica ricca di aitlzogi e non mancano le
proteine e i grassi polinsaturi; quindi &€ perfetto anche come pasto molto leggero e vitalizzante.

¥ mela
¥ arancio
1 kiwi

Y%  finocchio

Y%  gamba di sedano verde
Y%  limone, succo

1 manciata di bacche di

1 CUsemi di cha

1 manciata spinaci freschi
1 manciata ortiche fresche
1 manciata rucola fresca

1 cu semi di coriandolo in polvere
1 CUfoglie di menta fresca

2 CUfoglie di coriandolo fresco
1dl acqua

1dl latte di soia

Mettere tutto nel frullatore e frullare alungo.

#1 1T A OAAAAEA AE OOACEIT A6 OE bPI OOTI1T1T OOAOA &0
tipo di bacche anche selvatiche sempre che siano commestibili. Nel caso non ci sia nulla di
stagione vanno bene anche le bacche secche come bacche di o cranberries.
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SMOOTHIE BOWLS (@)

Un trend ancora piu nuovo degli smoothies sono le smoothie bowls, che sono praticamente degli
smoothies piu densi da mangiare con il cucchiaino, cosa molto sensata secondo me, perché gli
smoothies mdb spesso vengono troppo densi e si fa fatica a berli senza masticare; inoltre per lo
stomaco sono molto piu pesanti se bevuti velocemente, mentre le coppette si mangiano
lentamente e si mastica a dovere; quindi risultano pitl digeribéal&una questioe di tempo!

Le ho aggiunte a questa collezione per offrire un dessert meno calorico, piu ricco di vitamine e in
generale piu sano dei dessert convenzionali, inadatti in eta avanzata perché ingrassano solo senza
nutrire.

In luoghi caldi le smoothie bowlgngono proposte anche gelate, cioé fatte con frutta congelata.

lo consiglio di non seguire questo metodo, che € molto meno salutare, ma di usare esclusivamente
frutta fresca.

Le smoothie bowls sono ottime come colazione, ma anche come dessert gasti. i

Per fare una smoothie bowl serve frutta, eventualmente un dolcificante, e qualcosa che renda piu
densa la crema, come noci, cereali, tofu, semi oleosi, yoghurt di soia. Questi ingredienti forniscono
anche le proteine necessarie e migliorano il gustita 