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Un viaggio culinario in giro per il mondo


con ricette dai cinque continenti.


Le ricette in questo libro provengono da 24 paesi e culture diverse.


Tutte le ricette sono genuine, senza glutine, senza uova e senza


lattosio e non contengono prodotti di origine animale.


I piatti possono essere preparati rapidamente e facilmente.


Un‘introduzione gustosa e versatile alla cucina vegana.








Prefazione - Perchè vegano?


Tre sono le ragioni che mi hanno spinto a scrivere questo libro: ecologia, etica e salute:


1. La produzione di carne e latticini richiede un alto consumo di risorse naturali, molto più degli alimenti vegetali. il consumo d’acqua è particolarmente consistente, e gli studi ufficiali lo dimostrano:


Per la produzione di 1 kg di carne di manzo sono necessari circa 15.000 litri d‘acqua. la produzione di 1 kg di carne maiale richiede un consumo d‘acqua di circa 6000 litri, 1 kg di pollo di circa 4000 litri e per la produzione di 1 kg di uova, o anche di formaggio, sono necessari più di 3000 litri in entrambi i casi. La produzione di 1 kg di verdure, in confronto, richiede solo 200 - 400 litri. 1


Anche le emissioni di CO2 sono ben rilevanti: secondo studi di bilancio ambientale, la produzione di un chilogrammo di carne o di formaggio inquina il clima quanto un‘automobile


media che percorre circa 250 chilometri. 2


In molti casi, sia per la produzione di carne che di latticini e uova, agli animali vengono somministrati antibiotici e ormoni che vengono dispersi nell’ambiente, attraverso il consumo dei prodotti alimentari da questi derivati.


2. Alcuni documentari, come „Earthlings“ (2005) e „Live and Let Live“ (2013), mostrano gli scioccanti abusi negli allevamenti di animali e la verità dietro la produzione di massa di carne, latte e uova. Le immagini parlano da sole, facendoci riflettere sulle conseguenze ambientali a cui può condurre il consumo di alimenti di origine animale.


3. Si sente spesso dire che vivere da vegani non è salutare.


Vi sono studi recenti che dimostrano il contrario: „Study of China - The scientific justification of a vegan diet“ del professore di biochimica Thomas M. Campbell (p.→) e libri come „Peace Food“ del medico Rüdiger Dahlke (p.→).


L‘alimentazione vegana protegge da molte malattie, purché si mangi una varietà di cibi ricchi di nutrienti. Un’alimentazione ricca di nutrienti è caratterizzata da un consumo vario di frutta, verdura, cereali naturali (non trasformati e senza glutine), erbe fresche e olii autoctoni.


Gli alimenti derivati dal grano, dalla soia e dalla carne sono, al contrario, meno indicati per la una dieta saluare, che apporti nutienti al nostro organismo.


Secondo i medici e i nutrizionisti, la vitamina B12 (sia la metilcobalamina che l‘adenosilcobalamina in forma attivata e liquida) è un integratore alimentare consigliato perché è disponibile solo in piccole quantità in una dieta strettamente vegetariana (p.→). Ma anche con una dieta convenzionale, oggi si raccomanda l‘aggiunta di vitamina B12. Gli effetti dell‘eccessivo consumo di carne e salumi sono mostrati nei documentari „What the Health“ (2017) e „Fork instead of Scalpel - Healthier People Live Without Meat“ (2015).


I paesi lontani mi hanno sempre ispirato - artisticamente, culturalmente e anche per le diverse tradizioni culinarie, che ho potuto apprezzare durante i miei viaggi, in giro per il mondo.


È stato sorprendente notare che la maggior parte delle ricette tradizionali dei paesi del mondo contengano tipicamente carne, uova o latticini. Alcuni piatti contenuti nel libro, che vado a presentarvi, sono già originariamente privi di prodotti animali, in alcuni casi ho solo adattato delle ricette di modo che queste diano un buon risultato anche nelle versioni vegane, assomiglino all‘originale e, soprattutto, abbiano un sapore delizioso.
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