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			Prefazione

			[image: ]

			Il libro che stai sfogliando è il frutto di una lunga e proficua collaborazione tra Veggie Channel e la dottoressa Luciana Baroni. Dal 2008 abbiamo seguito Luciana in giro per il mondo per partecipare ai più importanti congressi internazionali del settore, approfondendo così i temi legati alla nutrizione vegetariana.

			Grazie alla sua esperienza e competenza, Luciana ci ha sempre indicato i momenti ideali per realizzare video di aggiornamento scientifico, permettendoci di portare al pubblico italiano le ultime novità della letteratura specialistica.

			Tra i progetti più significativi che abbiamo realizzato insieme, ricordiamo la serie di video intitolata “Bambini vegani meravigliosi”, che racconta le storie di alcune famiglie e dei loro pediatri.

			Ma Luciana non si occupa solo di nutrizione: abbiamo raccontato anche il suo lato animalista, il suo quotidiano vivere con gli animali domestici e il suo impegno per la salvaguardia del pianeta.

			E non è tutto: la sua passione per la cucina ci ha spinto a creare insieme una serie di video ricette vegane, che rispecchiano i canoni scientifici di una sana alimentazione vegetale.

			Il libro che hai tra le mani è il risultato di tutto questo lavoro e della passione che abbiamo per la nutrizione vegana. Siamo certi che sarà per te una fonte d’ispirazione per un’alimentazione sana e gustosa, supportata dai nostri video su Veggie Channel.

			Massimo Leopardi e Julia Ovchinnikova

			Fondatori di Veggie Channel
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			Introduzione
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			Ho deciso di scrivere questo libro per più motivi.

			Il primo motivo è riuscire a dare una risposta a tutti coloro che sono increduli quando dico di usare poco olio o di non usarlo. 

			Ribadiscono “Ma come? L’olio extravergine di oliva fa bene alla salute, la dieta mediterranea lo prevede, e le vitamine liposolubili allora come le assorbiamo?”. Vedremo.

			E poi, “Ma come si fa a cucinare, senza olio?”. E questo appunto è il secondo motivo, la principale ragione dell’esistenza di questo libro: mostrare come sia possibile creare piatti semplici e gustosi a base vegetale senza usare l’olio o usandone pochissimo, il minimo indispensabile se non ci sono alternative. 

			Il terzo motivo per cui è nato questo libro è che qui in Italia si conosce ancora poco dell’effetto della dieta low-fat sulla salute, perché i risultati dei molti studi sperimentali che sono stati condotti all’estero incontrano forti resistenze nell’arrivare da noi. Questo tipo di dieta si è dimostrata essere una vera dieta terapeutica, in grado di contrastare i principali problemi di salute che affliggono i paesi ricchi.

			Il termine “grassi”, in italiano indica sia uno dei tre macronutrienti (i lipidi; gli altri due sono proteine e carboidrati), sia i cibi grassi, a base quasi esclusiva del macronutriente lipidi. Tra questi ultimi troviamo al primo posto le salse o gli oli, che si aggiungono nella preparazione dei piatti, ma anche frutta secca, cocco, avocado. Anche la maggior parte dei cibi animali contengono elevate quantità di lipidi, ben al di sopra di quelli contenuti nei cibi vegetali.

			Attenzione quindi ad avere sempre ben presente questa ambiguità. 

			
				
					
				
				
					
							
							Nel nostro titolo, per “Zero grassi o quasi”, con il termine “grassi” intendiamo i cibi a elevato contenuto di lipidi, anche se usiamo eccezionalmente piccole quantità di cibi grassi come frutta secca e semi, e qualche lacrima di olio quando indispensabile. 

							Non solo, per mantenere bassa la quantità di lipidi della dieta utilizziamo prevalentemente cibi naturalmente magri, come i cibi vegetali naturali. Solo in questo modo è possibile realizzare una dieta low-fat, cioè a basso contenuto di lipidi. 

						
					

				
			

			Per dieta low-fat si intende infatti una dieta in cui viene ridotto al minimo il contenuto di lipidi, che nella dieta occidentale classica contribuiscono per circa il 40% delle calorie totali della dieta, arrivando a valori tra il 10 e il 20%. Questo risultato si ottiene attraverso due strategie: scegliendo cibi a basso contenuto di lipidi (che sono i cibi vegetali non trasformati, con l’eccezione della frutta secca, avocado e cocco) e non aggiungendo durante la preparazione o il consumo delle pietanze altri grassi, in forma solida o di olio.

			L’aggiunta di olio a una dieta naturalmente a basso contenuto di lipidi, così come si ottiene con una dieta a base di cibi vegetali integrali, aumenta infatti di molto il contenuto di questo macronutriente nelle preparazioni. Solo eliminando anche l’olio si può parlare di dieta low-fat.

			Nel nostro organismo i lipidi svolgono svariate funzioni: non rappresentano solamente la forma in cui viene depositata l’energia (tessuto adiposo), ma entrano nella struttura del sistema nervoso e danno origine a molecole che hanno funzioni di regolare ad esempio la fluidità del sangue e l’infiammazione. 

			Un eccesso di cibi grassi (ricchi di lipidi) nella dieta può però favorire lo sviluppo delle principali malattie croniche, soprattutto le malattie cardiometaboliche, mentre limitare i lipidi alle quantità che la dieta sarebbe in grado di fornire esclusivamente a partire da cibi naturali, lungi dal provocare carenze, risulta vantaggioso per la salute attraverso molteplici meccanismi d’azione. 

			Soprattutto, ridurre le calorie provenienti dai lipidi, che sono, a parità di peso, più del doppio delle calorie dei carboidrati e delle proteine, significa poter assumere maggiori quantità di altri cibi: ben più del doppio, perché a parità di peso, il volume di tutti i cibi diversi dall’olio e dai cibi grassi è decisamente maggiore. Questo si traduce nel poter mangiare a sazietà senza rischiare di assumere calorie in eccesso, visto che il senso di sazietà è generato dal riempimento dello stomaco e non dalla quantità di calorie assunte.

			Da moltissimi anni cucino senza olio, non perché abbia problemi di salute, ma perché l’unto non mi è mai piaciuto. Ricordo quando, ancora bambina, provavo disgusto nel vedere l’unto che colava lungo il mento dei commensali, e come da tempo immemorabile mangio l’insalata senza condirla: mi piace mangiarla con le mani, al naturale, gustando la deliziosa croccantezza delle foglie e il suo gusto autentico, non mascherato da sale e olio.

			Inoltre, ho avuto la piacevole sorpresa di provare su me stessa che l’utilizzo di questa dieta mantiene normale il peso corporeo con il trascorrere degli anni. Ma certo, è naturale! L’olio è un concentrato di calorie. Il piccolo campione di colleghi con cui condividevo le pause mensa in Ospedale era una conferma aneddotica di questo fatto: chi prendeva la bottiglia dell’olio, onnipresente su tutti i tavoli, e la buttava a garganella su tutto quel che poteva, negli anni aveva preso peso, alcuni anche molto. Certo, non sarà dipeso solo dall’olio, ma può certo aver contribuito, visto che questo fenomeno è ben spiegabile (e ve lo spiegherò a brevissimo) alla luce di quelle che sono le attuali conoscenze scientifiche.

			
				
					
				
				
					
							
							L’olio non va quindi concepito come un ingrediente essenziale dei nostri piatti. Se ne può tranquillamente fare a meno, basta riabituare il palato ai gusti che l’aggiunta di olio maschera.

						
					

				
			

			Per di più, è un importante inquinante: 1 litro di olio esausto gettato nello scarico del lavandino inquina 1 milione di litri di acqua di falda! (dichiarazione prof. Miani al TG Lombardia del 4 luglio 2022). E va considerato anche che per lavare le stoviglie utilizzate, che non sono unte, serviranno molto meno acqua e sapone.

			Fare a meno dell’olio durante la preparazione dei piatti conferisce però
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			soprattutto un valore aggiunto agli effetti che il cibo esercita sulla salute. Noi siamo abituati a pensare che il cibo influenzi la salute solo attraverso il soddisfacimento dei fabbisogni nutrizionali, fornendo le proteine, i carboidrati, i lipidi, le vitamine, i minerali che sono necessari all’organismo per funzionare al meglio. 

			In realtà, il meccanismo principale attraverso il quale la nostra salute viene influenzata da quello che mangiamo, travalica il soddisfacimento dei fabbisogni nutrizionali: il cibo apporta anche sostanze protettive (fibre, fitocomposti dei cibi vegetali naturali) e sostanze dannose (lipidi, ferro eme, proteine animali, antibiotici, tossici ambientali dei cibi animali).

			Scegliere gli alimenti che entreranno a far parte della nostra dieta con intelligenza si traduce nel ridurre al minimo i cibi che apportano componenti dannose e spingere al massimo l’assunzione di cibi che apportano componenti protettive.

			In questo approccio si inserisce anche la limitazione dei cibi grassi (e quindi dei lipidi) della dieta, e la scelta accurata del tipo di lipidi: vanno assolutamente eliminati i grassi saturi, il colesterolo (e questo può essere ottenuto solamente escludendo i cibi animali dalla dieta) e i cibi grassi che siano a elevato contenuto di omega-6 (praticamente tutti i grassi vegetali, provenienti da frutta secca e olio, ad eccezione dell’olio di lino e di oliva, semi di chia e noci).

			Limitare i lipidi nella dieta ha una valenza aggiuntiva sull’effetto benefico che una dieta a base di cibi vegetali naturali esercita sulla salute, perché i lipidi danneggiano la salute attraverso una serie di effetti metabolici peculiari, che si possono evitare solamente limitandone al massimo l’assunzione: li vedremo riassunti a breve.

			Ora, poiché i lipidi sono presenti anche in tutti i cibi vegetali (ad eccezione dello zucchero), in quantità variabile - elevata nella frutta secca, molto bassa nella verdura - è chiaramente impossibile ottenere una dieta totalmente priva di questo nutriente. Per questo si parla di dieta low-fat, cioè di una dieta a ridotto contenuto di lipidi, tanto più basso quanti meno cibi grassi, soprattutto in forma di olio, verranno aggiunti.

			In pratica: è impossibile eliminare dalla dieta tutti i lipidi, che sono intrinsecamente parte della composizione di tutti gli alimenti. Ma posso eliminare i cibi grassi e i grassi aggiunti in forma di olio se voglio abbattere il contenuto di lipidi di una dieta, che sarà quindi formata da cibi naturalmente magri: low-fat.

			Questo procurerà ulteriori benefici alla salute, soprattutto se sono presenti problemi di peso corporeo eccessivo o malattie croniche più importanti, come vedremo nel paragrafo dedicato.

			È però necessario che le persone siano informate non solo del perché ma anche del come. Consigliare di scegliere cibi vegetali naturali è un’indicazione abbastanza semplice da seguire dal lato pratico. Al contrario, consigliare di non usare l’olio può mandare in crisi le persone. 

			Lo sperimento tutte le volte che parlo di questo argomento nei miei corsi di aggiornamento e formazione per professionisti. Non sto qui a elencare le obiezioni che mi vengono poste, a supporto del fatto che sia impossibile cucinare senza olio. 

			Quindi, ho messo in ordine alcune delle ricette che in questi anni ho sperimentato, e ho ottenuto questa raccolta di ricette a base vegetale in cui l’olio non viene utilizzato o ne vengono utilizzate poche lacrime. 

			Sappiate che si tratta di ricette di base molto semplici, perché non sono uno chef, la cucina non è il mio campo: io mi occupo di ricerca nel campo della nutrizione.

			Ma sono una “massaia”, come direbbe qualcuno di molto popolare. Ho passato ai fornelli una (breve) parte della mia vita e ho capito quanto sia gradevole cucinare con fantasia ma anche quanto sia impegnativo, se il lavoro non lascia molto tempo. 

			Di conseguenza la struttura di questo libro è organizzata in modo da “risparmiare tempo”. Mi spiego. Non è vantaggioso cucinare le quantità necessarie per un solo pasto, sotto più punti di vista. Il primo è appunto quello del tempo, perché cucinare grandi quantità porta via lo stesso tempo che cucinare piccole quantità di cibo. E se con piccole quantità soddisfo un pasto, con quantità più grandi posso accumulare un tesoretto di cibo da consumare in più giorni, semplicemente riscaldando la quantità necessaria o inserendo la quantità in eccesso come ingrediente di altre preparazioni. 

			Per questo non troverete indicato “per quante persone” è ogni ricetta, ma solo la quantità approssimativa finale della preparazione. Fanno eccezione i sughi della pasta, che sono salvo eccezioni sempre previsti per 2-3 persone, dal momento che non viene indicata la quantità di pasta utilizzata, che è discrezionale. Inoltre, per crocchette, polpette ecc. viene indicata la quantità di pezzi, ben sapendo che il numero finale dipende però dalle dimensioni del singolo pezzo. Questa impostazione permette anche un risparmio economico e limita gli sprechi. Acquistare grandi quantità di verdura, ad esempio, può essere spesso più economico, e se ne utilizzo una parte per una ricetta, posso pensare a una seconda ricetta che mi permetta di usare gli scarti o gli avanzi della prima.

			Ecco, quindi, che troverete raggruppate le ricette non per fase del pasto (colazione, pranzo, cena, spuntini) ma per ingrediente principale. Questo secondo la logica che si comprano e cucinano non le quantità di cibo necessario per una singola ricetta, ma per più ricette, che posso preparare anche in parallelo, in complementari tempi morti, o posso comunque mettere da parte l’avanzo per usarlo nei giorni successivi per un’altra ricetta. Gli avanzi potranno essere conservati in frigo per 2-3 giorni, oppure nel freezer a -18 °C per tempi più lunghi.

			Ripeto, sono ricette semplici con cibi comuni e di facile reperibilità dall’ortofrutta o al supermercato. Non è indispensabile, anche se preferibile, mangiare biologico per mangiare sano: i molti studi che hanno provato gli effetti benefici sulla salute dei cibi vegetali naturali non sono stati condotti con cibi di nicchia ma con cibi di larga diffusione. 

			Comunque, almeno per cereali e legumi è assolutamente possibile reperirli anche al supermercato nella variante biologica. Per frutta e verdura, la scelta del non biologico è più spesso una scelta obbligata. Anche se, con un po’ di attenzione sulla provenienza nostrana e locale, si può abbattere di molto il rischio di ricadere su cibi trattati chimicamente.

			Teniamo presente che la varietà è l’aspetto più importante che rende equilibrata la dieta. Accetto volentieri suggerimenti relativi ad altre strategie SMART. Condividiamo queste preziose esperienze!!

			E mi raccomando: non si butta via niente!
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			Cos’è la dieta 
senza grassi (low-fat)
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			Diciamo subito, come ho già anticipato nell’introduzione, che evitare di aggiungere i grassi durante la preparazione dei piatti a base di cibi vegetali naturali è la strategia che permette di realizzare la dieta low-fat, tanto studiata nella ricerca scientifica (vedi appendice alla fine del testo, con i principali lavori scientifici pubblicati). 

			Per dieta low-fat non si intende una dieta senza lipidi, ma senza cibi grassi. Togliere completamente i lipidi dalla dieta sarebbe, come già detto, impossibile, a meno di non vivere di zucchero, perché i lipidi sono uno dei tre macronutrienti che fan parte di tutti i cibi, sia animali, che ne contengono mediamente notevoli quantità, sia vegetali, che ne contengono quantità decisamente inferiori.

			Quindi, tranquilli: il macronutriente “lipidi” nella dieta c’è sempre, anche se in misura ridotta, e le vitamine liposolubili possono tranquillamente essere assorbite!

			Per dieta low-fat, che in italiano si traduce “con pochi grassi”, infatti si intende propriamente una dieta in cui il contenuto di lipidi sia ridotto al minimo possibile, con le calorie fornite dai lipidi che passano da una media del 35-40% delle calorie totali, come accade nella dieta occidentale media, al 10-20%, a seconda delle calorie complessive della dieta (più la dieta è calorica, più bassa risulterà la percentuale di lipidi). 

			Per ottenere questo risultato vanno eliminati dalla dieta tutti i cibi animali (carni, latticini e uova, che sono a elevato contenuto di lipidi), quindi la dieta deve essere vegetale, e tra i cibi vegetali vanno eliminati la frutta secca (quasi completamente), il cocco, l’avocado e i cibi trasformati. Inoltre, è fondamentale eliminare tutti i cibi grassi vegetali aggiunti, cioè gli oli e altri grassi in forma di salse che normalmente si utilizzano durante la preparazione e il consumo dei pasti.

			Tuttavia, poiché però l’organismo ha bisogno che la dieta fornisca una certa quota di lipidi in forma di acidi grassi omega-3, che sono acidi grassi essenziali, una piccola quantità di grassi nella dieta va mantenuta a questo unico scopo.

			Pertanto, tutte le persone che seguono una dieta low-fat dovranno assumere una fonte di acido alfalinolenico (5 g di olio di lino, o 10 g di semi di lino macinati, o 15 g di semi di chia o 30 g di noci). Per soddisfare pienamente i fabbisogni, ma non incrementare ulteriormente la quota di lipidi della dieta, a questa fonte andrà associato un integratore di DHA da fonte algale da 250 mg.

			Agli aspetti nutrizionali e salutistici della dieta vegan low-fat ho dedicato un libro, “il PiattoVeg 50+”, e quindi non mi dilungo ulteriormente in una discussione teorica. Chi fosse interessato sappia però che può trovare tutte le informazioni che permettono di realizzare una dieta completa e bilanciata, con tanto di indicazioni delle quantità da assumere, nel libro sopracitato, unico in Italia sull’argomento.
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			Perché
cucinare senza grassi
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			Prima di tutto vediamo brevemente perché cucinare senza olio i cibi vegetali naturali (dieta low-fat) esercita effetti benefici importanti sulla salute, tanto che la dieta low-fat può essere considerata alla pari di una dieta terapeutica. A partire dalla fine del secolo scorso sono stati condotti svariati studi sperimentali, facendo seguire a un campione di soggetti una dieta low-fat e confrontando quel che accadeva a queste persone con quel che invece accadeva al campione cosiddetto di controllo, che non la seguiva. Concettualmente, come confrontare l’effetto di un nuovo farmaco con quello di un altro farmaco o con il placebo.

			Questi sono gli effetti di una dieta low-fat descritti in letteratura scientifica (alcuni, ma non tutti gli studi, in associazione ad altre modificazioni dello stile di vita):

			
					si riduce il peso e la circonferenza addominale e i risultati vengono mantenuti nel tempo;

					la glicemia migliora nei diabetici al punto che possono ridurre o eliminare i farmaci;

					si riducono i livelli dei grassi nel sangue (colesterolo e trigliceridi);

					si riducono i valori della pressione arteriosa;

					nelle donne in menopausa migliorano le vampate di calore (in associazione con circa 90 g di fagioli di soia cotti);

					negli emicranici le crisi diminuiscono di intensità e frequenza;

					nelle donne con dismenorrea si riduce la durata e intensità della dismenorrea e la durata dei sintomi premestruali;

					si riduce la secrezione degli acidi biliari che sono coinvolti nella promozione del tumore del colon;

					nei pazienti affetti da tumore prostatico e della mammella si riduce la crescita delle cellule cancerose e migliora la sopravvivenza;

					si riducono le dimensioni delle placche arteriosclerotiche alle coronarie;

					migliorano i parametri dello stress ossidativo e dell’infiammazione;

					si riduce l’accorciamento dei telomeri, gli stabilizzatori del DNA che prevengono invecchiamento e patologie. 

			

			Ma, soprattutto, migliora la sensibilità all’insulina dei tessuti e la secrezione di insulina da parte del pancreas, fenomeno che non è responsabile solo del miglioramento del metabolismo degli zuccheri, ma più in generale di una riduzione del rischio cardiovascolare. E tutto ciò a prescindere dal gruppo sanguigno, se solo qualcuno sollevasse dubbi in questo senso.
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			I principali meccanismi attraverso i quali la dieta vegana low-fat funziona:
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							1 grammo di lipidi apporta 9 kcal, contro le 4 kcal di carboidrati e proteine. Significa che a parità di peso, i lipidi apportano più del doppio delle calorie degli altri due macronutrienti.

						
							
							2

							[image: ]

							La densità calorica dei lipidi è molto alta: significa che a parità di volume, i lipidi apportano più calorie di qualunque altro cibo. Questo vuol dire, ad esempio, che 1 cucchiaio di olio sono circa 100 kcal, e se si consumano, come è comune fare, 4-5 cucchiai al giorno vuol dire che la dieta sarà caricata di 400-500 kcal in più. L’equivalente di circa 2 kg di verdura.

						
					

					
							
							3
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							Perché vegetale? Non basta togliere l’olio? No, non basta, perché se vogliamo ridurre la quota di lipidi nella dieta dobbiamo togliere i cibi animali, che sono i principali contenitori di lipidi, assieme alla frutta secca, che andrà tolta anch’essa quasi del tutto.

						
							
							4
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							Le diete vegan low-fat aumentano l’Effetto Termico degli Alimenti. Questo significa che per digerire un pasto vegetale l’organismo avrà bisogno di più energia, e quindi ne rimarrà di meno, di quella apportata da quel pasto, per essere depositata sotto forma di tessuto adiposo.
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							All’interno delle cellule, i lipidi interferiscono con l’attività dei mitocondri, che sono quegli organelli deputati a bruciare nutrienti per produrre energia. Anche a causa di questo fenomeno, quindi, i lipidi del tessuto adiposo vengono utilizzati di meno e rimangono depositati lì, in forma di ciccia. 

						
							
							6

							[image: ]

							I lipidi entrano a far parte non solo del tessuto adiposo ma anche del tessuto muscolare. La presenza di lipidi all’interno delle cellule muscolari va a interferire con il recettore dell’insulina, rendendolo resistente a questo ormone attorno cui ruotano gran parte delle funzioni metaboliche di un organismo sano.
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							Infine, una dieta vegana low-fat provoca cambiamenti significativi nel microbiota intestinale, che sembrano anch’essi correlati ai cambiamenti del peso, della composizione corporea e della sensibilità all’insulina negli adulti in sovrappeso.

						
							
							!
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							Per chi volesse approfondire gli studi scientifici sulla dieta low-fat, in Appendice ho messo a disposizione una selezione di articoli sull’argomento.
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			Come cucinare 
senza grassi
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			Adesso che abbiamo capito cos’è una dieta low-fat e come funziona, cerchiamo di capire cosa dobbiamo fare per riuscire a realizzare una simile dieta senza penalizzare gusto, tempo e denaro.

			SOFFRIGGERE SENZA OLIO

			L’olio è il primo ingrediente che si versa nella pentola prima di passare agli ingredienti successivi. Bene, eliminate questa azione e passate direttamente al seguito.

			Per soffriggere infatti non è necessario ungere tutto quel che voglio cucinare, lo posso egregiamente rosolare con la cipolla tagliata a fettine o pezzetti, acqua e un insaporitore.

			Niente di chimico, sicuro! Per insaporitore intendo il dado vegetale privo di glutammato, che si ottiene facendo essiccare varie verdure, e che è facilmente disponibile nella grande distribuzione. 

			In alternativa posso usare il miso, che si ottiene dai fagioli di soia fermentata e che si trova quasi esclusivamente nei negozi biologici. È una massa marrone, ne è sufficiente un cucchiaino che va sciolto in un liquido (acqua o altro) permettendo così di rosolare in quest’altro modo la cipolla. 

			Per sciogliere il dado o il miso ho varie possibilità: l’acqua di rubinetto, oppure l’acqua della cottura a vapore delle verdure (in cui rimangono vitamine e minerali, colorandola) oppure del latte vegetale non aromatizzato (vedi ricetta del “Latte di soia” pag. 51), o ancora il liquido si scarto del tofu fatto in casa (vedi ricetta del “Tofu casalingo” pag. 56).

			Se si usa il latte vegetale, il soffritto assumerà un aspetto un po’ cremoso, se si usa il liquido di scarto del tofu si otterrà un soffritto un po’ acidulo.

			Una volta soffritta la cipolla, che si ammorbidisce ed emana il tipico aroma, si comincia a cucinare il resto. 

			CUCINARE LA VERDURA

			Prima di essere cotta la verdura deve essere accuratamente lavata, sia biologica che non. Questo permette di eliminare la terra, i microbi ed eventuali sostanze chimiche usate per la coltivazione.

			La verdura a frutto va lasciata a bagno in una vasca di acqua e poi spazzolata accuratamente sotto l’acqua corrente. Nella verdura a foglia, le foglie vanno staccate, oppure il cespo va tagliato in pezzi e questi vanno lavati in acqua corrente. La verdura a fiore può essere lavata sia intera (l’interno è di solito quasi ermeticamente protetto) che dopo aver separato i fiori. Comunque la laviate, non preoccupatevi di perdere vitamine preziose: la verdura ne contiene talmente tante che perderne un po’ non rappresenta un problema.

			Una volta lavata, per cucinare grandi quantità di verdura abbiamo varie possibilità:
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							cottura a vapore. Da preferire tutte le volte che sia possibile, perché è relativamente veloce, poco impattante sul contenuto nutrizionale e comunque, siccome non si butta via niente, l’acqua di cottura va recuperata e usata come liquido per soffriggere. Per cuocere a vapore serve una grande pentola con il cestello (i cestelli appositi da appoggiare sopra qualunque pentola non permettono di cucinare grandi quantità), e 2-3 dita massimo di acqua. Non serve sale, e bisogna lasciar raffreddare la verdura prima di toglierla dal cestello per evitare di romperla.  La verdura deve rimanere croccante, soprattutto i cavoli, al fine di esaltarne il sapore. La verdura così cotta può essere consumata direttamente o conservata per altri utilizzi. 
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							cottura in wok. Una grande pentola con il coperchio. Innanzitutto, va preparata la cipolla soffritta come indicato nel precedente paragrafo. La verdura va cotta nella pentola con coperchio, aggiungendo di tanto in tanto acqua e mescolando affinché non attacchi. Una volta morbida, 

						
					

				
			

			
				
					
					
				
				
					
							
							  

						
							
							scoperchiare e lasciar evaporare il liquido rimasto. Questo tipo di cottura è un po’ più lunga e impegnativa, e bisogna fare attenzione a non bruciare. Una volta cotta, la verdura può essere consumata direttamente o conservata.
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							cottura in forno. Va stesa della carta da forno in una teglia o direttamente sulla piastra del forno e la verdura va infornata a 150-180 °C in forno ventilato fino a cottura. Questo tipo di cottura è particolarmente pratico per le verdure a frutto tagliate a fette che, una volta cotte, andranno anch’esse consumate o conservate;
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							cottura in pentola a pressione elettrica. Basta versare la verdura nella pentola (se opportuno facendola precedere dalla soffriggittura della cipolla in funzione Sauté) e far partire la cottura a pressione per 10-15 minuti, terminando in funzione Sauté se necessario. Anche in questo caso, può essere consumata direttamente, oppure conservata una volta raffreddata.
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							cottura in friggitrice ad aria. Che richiede per la verdura circa 10-15 minuti e che permette di ottenere verdure croccanti senza necessità di utilizzare, nonostante il nome dell’elettrodomestico, sì, proprio di non utilizzare l’olio. L’importante è rispettare il funzionamento della friggitrice, che fa passare aria bollente all’interno del 

						
					

				
			

			
				
					
					
				
				
					
							
							  

						
							
							cestello. Quest’aria deve poter raggiungere ciascun pezzo di cibo, e per questo il cestello non va “riempito”, va estratto e va rimestato il contenuto ogni 5 minuti. In questo caso la verdura “fritta” va consumata subito, non va conservata.

						
					

				
			

			Quando avete a disposizione la verdura cotta, più della metà del lavoro è fatto. Potete usarla per varie preparazioni, dai sughi ai contorni, e potete anche congelarla per consumarla fuori stagione. Ricordatevi di conservare l’eventuale liquido di cottura.

			CUCINARE I CEREALI

			Quando parlo di cereali intendo la pasta e i cereali in chicco. Il pane è un altro discorso a cui ho dedicato una ricetta (“Pane fatto in casa” pag. 54). Mentre la pasta va cotta in abbondante acqua salata, per i cereali in chicco il procedimento è lievemente differente. 

			Prima di tutto bisogna lavarli. Siccome i chicchi di cereali sono piccoli, e tendono a scappare fuori dal recipiente che li contiene, è meglio utilizzare un colino per poter far scorrere l’acqua senza rischiare di perderli nel lavello.

			Una volta lavati, potete decidere se volete idrolizzare i fitati per recuperare maggiori quantità di ferro in caso di carenza (di solito questo vale per le ragazze giovani con flussi abbondanti e per chi dona il sangue): in questo caso dovete ammollarli per circa 6 ore e poi risciacquarli bene.

			Se invece non avete il tempo di ammollarli, succede spesso, li cucinerete senza ammollo, ma sempre dopo averli ben risciacquati.

			Una volta lavati, è possibile cuocere i chicchi in vari modi:
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							lessati in pentola. Con acqua e sale: 1 parte di cereali e 2 parti di acqua (un po’ più di acqua se è riso). Se ammollati preventivamente si cucinano in modo più uniforme: vanno coperti e lasciati cuocere fino ad assorbimento del liquido. Se ancora un po’ duri, aggiungere acqua calda (mentre al contrario difficilmente scuociono). Con questa cottura i chicchi di cereali cotti sono da abbinare ad altri ingredienti nelle vostre preparazioni.
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							cotti come si cucina il risotto. Nella pentola che contiene gli ingredienti che lo insaporiranno, gettare i chicchi e aggiungere lentamente del brodo vegetale (acqua + dado vegetale) fino a cottura ultimata, mescolando spesso. Procedimento abbastanza lungo, purtroppo.
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							cotti in pentola a pressione elettrica. Unire i chicchi al condimento già preparato, aggiungere 2 parti d’acqua, e fare partire la cottura a pressione per 10-15 minuti, senza poi sfiatare e completare eventualmente la cottura in funzione Sauté.

						
					

				
			

			Anche i cereali, se non consumati subito, si possono mettere da parte in frigo. Prima però van fatti ben raffreddare, mescolando affinché non si impacchino. 

			Io, comunque, non consiglio di cucinarne grandi quantità, se non li mescolate subito con altri ingredienti come nelle insalate. Sono veloci da preparare (eccetto i risotti e altri cerealotti), ed è preferibile cercare di prepararli al bisogno. Potete sempre dare eventuali avanzi ai vostri pelosi, che gradiranno sicuramente.

			CUCINARE I LEGUMI

			Il terzo gruppo alimentare su cui voglio spendere un po’ di consigli pratici è quello dei legumi, cibi proteici vegetali per eccellenza, ma non unici a contenere proteine. 

			Per una cottura ottimale, i legumi vanno sempre ammollati, a prescindere dal problema fitati. E siccome sono molto più grossi dei cereali, vanno tenuti in ammollo per almeno 12 ore (24 ore i ceci). Questo significa che la loro cottura va pianificata, oppure che più saggiamente potete cercare di averne sempre in frigo, già cotti e pronti all’uso, cucinandone 500 g 
(1 pacco) alla volta.

			In ammollo, possono restarci anche più del dovuto, non succede nulla. Quindi sentitevi abbastanza rilassati, ammollateli, e li cucinerete quando riuscirete, nel giro di 1, massimo 2 giorni. L’importante è risciacquarli almeno ogni 12 ore.

			Una volta ammollati, avete la possibilità di cuocerli:
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							lessandoli in pentola a pressione normale. 
Ma in questo caso ci potrebbe essere un limite dato dalle dimensioni della pentola. Non è prudente superare il limite della tacca, e va aggiunta l’acqua che permetta di stare almeno 1-2 dita sopra la superficie dei legumi.
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							lessandoli in pentola a pressione elettrica. In questo caso la pentola fa tutto da sola, dovete solo ricoprirli di acqua fino a 2-3 cm sopra la superficie (che vi permette sia di usarli come zuppa che di scolarli e mettere da parte il liquido di cottura per ulteriori utilizzi) e seguire le istruzioni per i tempi di cottura (di solito massimo 30 minuti).
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							I legumi lessati possono poi essere cotti in friggitrice ad aria, anche assieme alla verdura, facendo attenzione a riempire il cestello in modo da consentire la circolazione dell’aria. Servono 10-15 minuti e niente olio! 

						
					

				
			

			
				
					
				
				
					
							
							Consiglio di insaporirli almeno con del dado vegetale, meglio ancora con una cipolla, una carota ed eventualmente del sedano.

							Non consiglio di cucinarli in una pentola normale, perché i tempi di cottura sono lunghi e noi abbiamo poco tempo.

						
					

				
			

			Una volta lessati, potete lasciarli intiepidire e riporli in frigo in uno o due contenitori con il coperchio, nella loro acqua di cottura. La vostra scorta di legumi durerà per 3-4 giorni e quando starete per finirla ricordate di mettere ad ammollare ancora legumi, di un’altra varietà, in modo da ruotare i vari tipi realizzando così la migliore operazione di cucina sana: variare i cibi.
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			In alternativa posso usare il miso, che si ottiene dai fagioli di soia fermentata e che si trova quasi esclusivamente nei negozi biologici. È una massa marrone, ne è sufficiente un cucchiaino che va sciolto in un liquido (acqua o altro) permettendo così di rosolare in quest’altro modo la cipolla. 

			Per sciogliere il dado o il miso ho varie possibilità: l’acqua di rubinetto, oppure l’acqua della cottura a vapore delle verdure (in cui rimangono vitamine e minerali, colorandola) oppure del latte vegetale non aromatizzato (vedi ricetta del “Latte di soia”), o ancora il liquido si scarto del tofu fatto in casa (vedi ricetta del “Tofu casalingo” ).

			Se si usa il latte vegetale, il soffritto assumerà un aspetto un po’ cremoso, se si usa il liquido di scarto del tofu si otterrà un soffritto un po’ acidulo.

			Una volta soffritta la cipolla, che si ammorbidisce ed emana il tipico aroma, si comincia a cucinare il resto. 

			CUCINARE LA VERDURA

			Prima di essere cotta la verdura deve essere accuratamente lavata, sia biologica che non. Questo permette di eliminare la terra, i microbi ed eventuali sostanze chimiche usate per la coltivazione.

			La verdura a frutto va lasciata a bagno in una vasca di acqua e poi spazzolata accuratamente sotto l’acqua corrente. Nella verdura a foglia, le foglie vanno staccate, oppure il cespo va tagliato in pezzi e questi vanno lavati in acqua corrente. La verdura a fiore può essere lavata sia intera 

		

		
			
				
					
					
				
				
					
							
							  

						
							
							cestello. Quest’aria deve poter raggiungere ciascun pezzo di cibo, e per questo il cestello non va “riempito”, va estratto e va rimestato il contenuto ogni 5 minuti. In questo caso la verdura “fritta” va consumata subito, non va conservata.

						
					

				
			

			Quando avete a disposizione la verdura cotta, più della metà del lavoro è fatto. Potete usarla per varie preparazioni, dai sughi ai contorni, e potete anche congelarla per consumarla fuori stagione. Ricordatevi di conservare l’eventuale liquido di cottura.

			CUCINARE I CEREALI

			Quando parlo di cereali intendo la pasta e i cereali in chicco. Il pane è un altro discorso a cui ho dedicato una ricetta (“Pane fatto in casa”). Mentre la pasta va cotta in abbondante acqua salata, per i cereali in chicco il procedimento è lievemente differente. 

			Prima di tutto bisogna lavarli. Siccome i chicchi di cereali sono piccoli, e tendono a scappare fuori dal recipiente che li contiene, è meglio utilizzare un colino per poter far scorrere l’acqua senza rischiare di perderli nel lavello.

			Una volta lavati, potete decidere se volete idrolizzare i fitati per recuperare maggiori quantità di ferro in caso di carenza (di solito questo vale per le ragazze giovani con flussi abbondanti e per chi dona il sangue): in questo caso dovete ammollarli per circa 6 ore e poi risciacquarli bene.
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			Piccoli elettrodomestici geniali
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			La vita in cucina potrebbe non essere così semplice se qualcuno non avesse inventato dei piccoli elettrodomestici che permettono di risparmiare un sacco di tempo, e anche un sacco di olio.

			Io senza di loro sicuramente non sarei riuscita a dedicare più tempo alla cucina, e probabilmente questo libro non avrebbe mai visto la luce.

			Questo paragrafo non può però essere esaustivo del funzionamento dei vari elettrodomestici, e si configura più come un atto di gratitudine per la loro esistenza:
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							pentola a pressione normale. Non è un elettrodomestico ma la voglio ricordare perché molti ne hanno paura. A un certo punto comincia a sputare vapore come una locomotiva, in realtà basta abbassare il fuoco e riportare la pressione ai livelli ottimali di cottura.
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							Una tacca sopra (e forse molte di più) si colloca la pentola a pressione elettrica, che in realtà è una pentola che fa anche altri tipi di cottura ma che io uso quasi esclusivamente per la cottura a pressione, a eccezione di qualche minuto in funzione Sauté, che serve per soffriggere a inizio cottura a pressione e a far consumare a fine cottura a pressione se necessario. Questa pentola è miracolosa: fa tutto da sola e vi fa trovare pronto quel che avete messo a cucinare, tenendolo anche in caldo per ore.
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							macchina per il pane. Anche in questo caso, una volta versate le farine, il lievito, il sale e l’acqua, fa tutto da sola. Decidete voi a che ora volete il pane pronto e stabilite l’orario per farla partire.

						
					

					
							
							[image: ]

						
							
							macchina per il latte vegetale. Io la uso per fare il latte di soia a partire dai fagioli di soia gialla, con notevole risparmio di soldi e di imballaggi. Una volta ammollati i semi e messi assieme all’acqua nella macchina, lei prepara il latte. Volendolo più denso si può far partire per pochi minuti un secondo programma. Infine, cosa che richiede un po’ di tempo, il latte va filtrato, recuperando lo scarto della parte solida rimasta (l’okara), che si può usare per altre ricette.
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							macchina per fare il tofu. In realtà, questa macchina prevede di fare anche formaggio normale, ma ha un programma per il tofu, l’unico che uso. Una volta che porta il latte di soia a temperatura, lei avvisa di unire gli agenti caglianti, e dopo circa 10-15 minuti avvisa di nuovo di sollevare il cestello lasciando filtrare il liquido di scarto, che andrà recuperato e tenuto in frigo in barattoli di vetro chiusi.
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							friggitrice ad aria. Permette di ottenere una cottura molto simile a quella della frittura tradizionale, ma senza usare olio. È il massimo, per le finalità di questo libro! 
La procedura è sempre la stessa, potete cucinare verdura, legumi, polpette, burger, l’importante è permettere all’aria calda di circolare e arrivare a tutte le superfici dei cibi nel cestello.

						
					

				
			

			Certamente si può fare tutto anche senza elettrodomestici, ma poiché il tempo non si compra con il denaro, è preferibile investire una cifra moderata per guadagnare sul tempo necessario per le varie operazioni.
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			Le ricette
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			Come già anticipato, sono tendenzialmente suddivise per ingrediente principale, affinché sia possibile prepararlo in grandi quantità e poi utilizzarlo per più ricette, risparmiando così tempo, denaro e sprechi.

			Poiché, come già commentato in precedenza, i cereali è meglio prepararli al momento, ho organizzato prevalentemente le ricette sulla base della verdura e dei legumi che le compongono. 

			Sono verdura e legumi due gruppi che conviene acquistare e preparare in abbondanza e di cui tenere una scorta in frigo, in modo da abbattere drasticamente i tempi di realizzazione delle ricette, avendoli già cotti e non dovendoli quindi cucinare appositamente per ciascuna ricetta che vogliamo fare.

			Ci saranno ovviamente delle eccezioni a questa impostazione, perché a volte è possibile cucinare tutti gli ingredienti assieme, soprattutto se usiamo la pentola a pressione elettrica.

			Tuttavia, per la maggior parte delle ricette, averli già pronti restringe sensibilmente i tempi di preparazione.

			
				
					
				
				
					
							
							Le ricette sono proposte secondo l’ordine alfabetico dell’ingrediente principale, e a volte troverete ripetuta, ma solo nel nome, una ricetta già presentata precedentemente o successivamente nell’ambito di un altro ingrediente principale, perché può essere che ne servano pronti più d’uno.

							Inoltre, per ogni ricetta troverete l’indicazione se si tratta di snack (che vanno bene anche come antipasto), primo, secondo piatto, contorno o dessert. Considerate che la presenza in uno stesso piatto di legumi, verdura e cereali (anche sotto forma di pane) permette di considerare la ricetta un piatto unico.

							Per ogni ingrediente principale troverete una succinta presentazione.

							Non troverete invece per quante persone è prevista la ricetta (salvo i sughi delle paste), mentre viene indicata la quantità finale di preparazione che si ottiene. Questo perché ha poco senso porre limiti alle quantità consumate, che sono individuali, e perché quel che non si consuma può essere riutilizzato in un’altra occasione.

						
					

				
			

			Per una questione di praticità, ho infine inserito all’inizio alcune ricette base di ingredienti che vi serviranno in diverse preparazioni.

		

OEBPS/image/Zerograssi3.jpg
LUCIANA BARONI

GRASSI 0 QUASI

100 RICETTE LOW-FAT
PER FARTI STARE BENE

C )





OEBPS/image/15.jpg





OEBPS/image/16.jpg
18






OEBPS/image/Zerograssi25.jpg





OEBPS/font/SourceSansPro-Bold.otf




OEBPS/image/7.png







OEBPS/image/Zerograssi42.jpg






OEBPS/font/TradeGothicLTStd-BdCn20.otf





OEBPS/image/Zerograssi22.jpg





OEBPS/image/r1.jpg





OEBPS/font/DTLDocumentaST.otf


OEBPS/font/SourceSansPro-Light.otf


OEBPS/image/18.jpg





OEBPS/image/6.png





OEBPS/font/SourceSansPro-Semibold.otf


OEBPS/image/17.jpg





OEBPS/image/Zerograssi18.jpg





OEBPS/image/5.png





OEBPS/image/8.jpg





OEBPS/image/Zerograssi38.jpg





OEBPS/image/Zerograssi8.jpg





OEBPS/image/9.jpg





OEBPS/font/DTLDocumentaT-Italic.otf


OEBPS/image/10.jpg





OEBPS/image/4.png





OEBPS/image/Zerograssi28.jpg





OEBPS/image/Zerograssi37.jpg





OEBPS/image/3.png





OEBPS/image/Ebook_Zero.jpg
LUCIANA BARONI

GRASSI 0 QUASI

100 RICETTE LOW-FAT
PER FARTI STARE BENE

EIFIS Editore





OEBPS/image/Zerograssi.jpg
COLLANA

VEGGIE CHANNEL

¥:)

channel





OEBPS/image/r2.png





OEBPS/font/SourceSansPro-Regular.otf


OEBPS/image/2.png
)






OEBPS/image/Zerograssi43.jpg





OEBPS/image/12.jpg





OEBPS/image/Zerograssi13.jpg





OEBPS/font/SourceSansPro-It.otf


OEBPS/image/1.png
LUCIANA BARONI

GRASSI 0 QUASI

100 RICETTE LOW-FAT
PER FARTI STARE BENE

EIFIS Editore





OEBPS/image/Zerograssi44.jpg





