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La Bhagavad-Gita recita:

 

"I corpi di tutti gli esseri viventi si nutrono di alimenti

che crescono con le piogge."

Questo pensiero oggi non è più un urlo nel deserto ma è

un chiaro messaggio che sta diventando ogni giorno più

importante per coloro che amano gli animali e la recente

crescita dell’attenzione verso i diritti degli animali

coinvolge fortunatamente le nuove generazioni in modo

particolare. L'ahimsa, cioè la non violenza verso tutti gli

esseri viventi è una tradizione spirituale dell’India che si

sta allargando al mondo occidentale. Molte persone

celebri, con nomi risonanti hanno partecipato a campagne

contro la violenza sugli animali uccisi per la carne, le

pelli o ancora peggio per la sperimentazione in

vivisezione.

 

L’amore che nutriamo per le creature di Dio e la

preoccupazione che proviamo sono fondati sul pilastro

della vita. Questa è la visione eccezionale delineata nella

Bhagavad-gita. Le mode che si basano su motivazioni

flebili possono cambiare, ma un impegno sincero a vivere

l’ahimsa fondato sulla reale conoscenza rimane stabile in

ogni circostanza. Sri Krisha dice nella Bhagavad-gita:

"L'umile saggio illuminato dalla vera conoscenza vede

con occhio equanime il brahmana nobile ed erudito, la

mucca, l'elefante, il cane, e il mangiatore di cani (fuori

casta)."

Per poter rispettare ogni forma di vita dobbiamo partire

dal presupposto dell’eguaglianza, siamo tutti esseri

viventi e per essere vivente intendiamo corpo ed anima.

Gli animali hanno un’anima secondo le nostre scritture

ed in relazone al Samsara, il ciclo delle nascite.

Il sapere e la conoscenza ci istruiscono sul fatto che la

violenza sugli animali è un problema di deontologia ma

le sacre scritture dell’antica India, i Veda, ci dicono che

chi uccide gli animali direttamente o indirettamente,

riceverà una reazione precisa, qualcosa che va al di là

degli scrupoli morali e dei rimorsi di coscienza. La

reazione a noi destinata può non arrivare immediatamente,

ma prima o poi ci sarà, nella forma di malattia, di

incidente o di violenza. Quello che viene lanciato, torna

indietro come un boomerang, in questo caso, nella forma

di pena e di sofferenza.

 

Il vegetarianesimo è una scelta di pace e di rispetto, uno

stile di vita importante perché il nostro transito terreno

non sia vano. Nutrirsi di sofferenza equivale a

contaminare il nostro corpo e la nostra anima. Il

momento della scelta arriva dopo aver maturato una forte

motivazione dovuta spesso allo studio che l’uomo

intelligente intraprende in risposta alle domande

sull’essere. Studi scientifici dimostrano la pericolosità

della proteina animale ma noi vogliamo soffermarci sul

grande pericolo che deriva dall’ingerire la sofferenza di

esseri viventi nati e vissuti solo per appagare l’appettito

umano.

 

Le mie non sono ricette solo vegetariane. Contengono

alcuni alimenti che noi Vaishnava per principio religioso

non consumiamo, vi spiego come sostituiamo questi

ingredienti e vi do qualche informazione sul cibo

alternativo alla carne.

Le uova utilizzate per “legare” ripieni ed impasti possono

essere sostituite con fecola di patate, farina 00 o yogurt

naturale non zuccherato, denso, nella dose di un

cucchiaio da tavola per ogni uovo.

L’aroma ed il profumo dell’aglio e la cipolla si possono

ottenere utilizzando la polvere di assefetida.

Al posto dei formaggi tradizionali utilizzati per la

preparazione delle ricette si possono scegliere formaggi

prodotti con caglio vegetale, a pasta molle od a pasta

dura a seconda di cosa richiede la preparazione. Tali

formaggi sono reperibili nei negozi bio.

Le preparazioni alcoliche nei dolci possono essere

sostituite con sciroppo di mele o di uva.

 

---

 

Carne vegetale/Seitan/Mopur

 

La Carne Vegetale è un alimento naturale a base di

frumento, glutine dunque, ma la particolare lavorazione

attua un processo di scomposizione proteica (da proteina

complessa a singoli amminoacidi) riducendolo a

percentuali poco più che rilevabili.

 

La carne vegetale viene proposta nei formati utili a

sostituire la carne in tutte le sue preparazioni: tipo

Spezzatino,Filetto,Arrosto,Salsiccia,Burger,

Macinato, fino alla variante stagionata tipo Bresaola.

È sconsigliabile cuocere la carne vegetale a fuoco vivo,

alla piastra ed alla griglia perchè c'è il rischio di renderla

dura e poco piacevole. E’ invece ottima cucinata in

presenza di umidità di qualsiasi natura: poca acqua o

brodo, un po' d'olio, ottima con le verdure che cedono

liquidi.

 

 

La Soia

 

Pianta erbacea proveniente da Cina e Giappone, produce

un frutto tipo il fagiolo. La soia presenta la più alta

concentrazione di proteine (38/40%), così da poter essere

considerata un naturale concentrato proteico vegetale.

Tale contenuto può essere ulteriormente aumentato

estraendo l'olio, rimuovendo i carboidrati, isolando le

proteine per precipitazione con acidi e per cottura, con la

resa in proteine tra il 50 e il 100%, secondo gli stati di

arricchimento. Dal punto di vista nutrizionale la soia

rappresenta una fonte di buone proteine facilmente

assimilabili e digeribili dall'organismo umano, con uno

spettro aminoacidico fra i più completi, tale da poter

competere con le cosiddette proteine "nobili" quali carne,


