
  

  La Cucina Vegetariana


  Prima edizione digitale 2015 a cura di David De Angelis



  Premessa


  La cucina vegetariana ha delle regole che devono essere sempre rispettate. Il vegetariano deve sapere la quantità di sostanze nutritive che deve consumare in ciascun pasto; studiando la combinazione delle varie vivande in modo da risolvere eventuali problemi d’incompatibilità fra le stesse.


  I vegetali adoperati devono essere di buona qualità per essere sani e nutritivi. Bisogna imparare a cucinare e condire le vivande per le persone sane e quelle per le persone malate.


  Il controllo del peso deve essere un principio fondamentale per ciascun vegetariano. Bisogna tenere presente che il pasto di mezzogiorno non deve essere uguale a quello serale.


  Bisogna conoscere il valore nutritivo dei singoli alimenti; infatti, il nuovo vegetariano deve imparare a sostituire la carne con alimenti del regno vegetale d’uguale valore nutritivo. Bisogna imparare ad applicare in pratica un regime effettivamente vegetariano che prolunghi la durata della vita. Bisogna imparare a conoscere le proprietà dei vari alimenti da consumare in ogni pasto al fine di non compromettere la salute. Bisogna imparare a preparare i pasti all’aria aperta. Bisogna imparare ad adottare un regime alimentare che preservi, nei limiti del possibile, l’organismo umano dalla varie malattie. Bisogna mangiare cibi semplici, dato che i piatti elaborati sono il più delle volte dannosi all’apparato digerente.


  Bisogna fare il possibile per armonizzare fra loro i vari alimenti, giacché un perfetto regime alimentare vegetariano si fonda sulla compatibilità fra i cibi ingeriti in ciascun pasto.


  Ecco quanto si prefigge questo libro, dal quale noi speriamo che i lettori sappiano ricavare gli insegnamenti necessari per attuare una buona cucina vegetariana.


  Introduzione


  Studiando la storia dell’umanità vediamo che, finché l’uomo ha mantenuto i suoi istinti allo stato naturale, questi gli sono serviti da guida e consiglio per procurarsi il cibo in qualità e quantità sufficienti al suo sostentamento.


  Ancora oggi vivono in questo modo tutti quelli che non si sono lasciati travolgere dall’ondata modernista dell’alimentazione carnivora e continuano a nutrirsi con frutta e verdure, proseguendo ad osservare istintivamente le regole di un’alimentazione sana ed equilibrata.


  Tuttavia, mangiare solo frutta o sola verdura non è sufficiente per ottenere un’alimentazione adeguata, giacché è opportuno e necessario sapere armonizzare fra loro gli alimenti vegetali in un perfetto equilibrio che garantisca il corretto mantenimento del metabolismo organico.


  Quest’opera si prefigge di insegnare ai vegetariani a mangiare in modo appropriato; e di convertire al vegetarianismo tutti coloro che ancora, per indolenza o per forza dell’abitudine, non hanno sperimentato gli indiscutibili vantaggi di questo tipo d’alimentazione.


  Il più delle volte una persona, quando decide di adottare un regime alimentare vegetariano, ignora il valore nutritivo dei singoli vegetali e dei singoli tipi di frutta; e si trova di conseguenza in balia di coloro che, essendo contrari al regime alimentare vegetariano, le fanno credere che tale sistema d’alimentazione è deficitario e dannoso.


  Se il vegetariano (specie un neofita) arriva a conoscere il vero valore nutritivo degli alimenti vegetali o naturali, non correrà certo il pericolo di farsi influenzare da codesti consigli» che non potrebbero condurlo a nulla di vantaggioso.


  Ciascun vegetariano, per conoscere gli effettivi vantaggi di un sano regime alimentare naturale, deve almeno agli inizi disporre di un testo che indichi la composizione chimica e il valore vitaminico e calorico dei vari alimenti naturali.


  Questo è quanto deve sapere ogni vegetariano per ottenere i maggiori vantaggi da detto regime alimentare; perché solo così riuscirà a trovare in qualsiasi gruppo vegetale o frugivoro ciò che è più necessario e più conveniente al suo organismo.


   


  Inoltre, conoscendo la composizione chimica e il valore nutritivo dei vari cibi che costituiscono il suo regime alimentare, potrà non tenere conto di tutti i detrattori del vegetarianismo, anche di coloro che maggiormente si ostinano a non riconoscere il loro errore.


   


  Allora, dobbiamo considerare il vegetarianismo la panacea universale? Non sempre se ci riferiamo al senso più ampio della parola; però il vegetarianismo è senza dubbio la fonte del benessere dell’umanità e della salute sia fisica sia mentale.


   


  E spiegheremo il perché:


   


  L’alimentazione naturale procura a tutti gli organi vitali del corpo umano la distensione necessaria, il buon funzionamento e le energie necessarie per la perfetta coordinazione dei differenti sistemi e tessuti che compongono l’essere umano.


   


  Una buona digestione, una corretta distribuzione mineralogica nel sangue, l’apporto delle vitamine necessarie, l’assunzione di un quantitativo di calorie adeguato alla funzione energetica vitale, tutto incide in maniera capitale sul sistema nervoso, il qual è a sua volta l’indice costante del carattere e del temperamento di ciascun individuo.


  In altre parole, un sistema nervoso ben trattato e ben disteso, in definitiva ben nutrito, è la garanzia per la buona salute di una persona, in quanto agisce positivamente sulle funzioni sia fisiche che mentali del suo organismo.


  Quante e quante malattie potrebbero non solo essere risolte ma addirittura evitate grazie ad una dieta alimentare vegetariana correttamente equilibrata e armonizzata!


  Forse non è lontano un futuro nel quale l’uomo tornerà alle sue origini naturali, senza però rinunciare a tutte le conoscenze ed esperienze acquisite nei millenni trascorsi!


   


  Come guida per il naturista vegetariano, abbiamo scelto in quest’opera una serie di Ricette di Cucina Vegetariana di facile esecuzione, precedute da una tavola delle calorie degli alimenti principali che entrano nella composizione di dette ricette, nonché dalle indicazioni per il calcolo del peso ideale, quale guida per coloro che, soffrendo di obesità, desiderano dimagrire fino a raggiungere il peso adeguato in rapporto alla statura e all’età. A questo dimagramento o al mantenimento, nel caso della persona normale, del proprio peso ideale contribuirà anche il calcolo delle calorie di ciascuna vivanda, eseguito con l’aiuto della tavola su menzionata.
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