
		
			[image: ]
		

	
		
		

	
		
			
				collana

				Veggie & Vegan

			

		

		
			[image: ]
		

	
		
			[image: ]
		

	
		
			[image: ]
		

		
			
				sweet kabocha

			

		

		
			
				la mia cucina integrale in 100 ciotole vegan

			

		

		
			
				valentina goltara

			

		

		
			[image: ]
		

	
		
			[image: ]
		

	
		
			
				A te, che mi hai insegnato a credere in me stessa. 

			

		

	
		
			
				© Copyright 2016

				EIFIS EDITORE srl

				Sweet Kabocha - Valentina Goltara

				I Edizione

				Tutti i diritti sono riservati. Nessuna parte di questo libro può essere riprodotta in nessuna forma senza il permesso scritto dell’Editore.

				Direttore di collana: Manuel Marcuccio

				Testi e Fotografie: Valentina Goltara - www.sweetkabocha.com

				Post produzione fotografica: Golden.Brand Communication 

				Editing: Elena Benvenuti, Melany Bisacchi

				Art Director: Davide Cortesi

				Impaginazione: Golden.Brand Communication

				Produzione digitale: Davide Rosati by Marmellata Comunica

				ISBN 978 88 7517 331 9

				© 2021 Ottobre – Edizione Digitale

				Viale Malva Nord, 28

				48015 Cervia (RA) – Italia

				www.eifis.it - segreteria@eifis.it

				L’Editore non si assume responsabilità per l’utilizzo improprio delle informazioni contenute in questo libro.

			

		

	
		
			[image: ]
		

		
			
					9	Una sana alimentazione vegana

					23	Colazione

					80	Crea la tua ciotola per la colazione

					83	Pranzo

					158	Crea la tua ciotola per il pranzo

					161	Cena

					224	Crea la tua ciotola per la cena

					227	Snack

					286	Crea la tua ciotola per lo snack

					292	Indice

			

		

		
			
				sommario

			

		

	
		
			[image: ]
		

		
			
				8

			

		

		
			[image: ]
		

		
			
				sweet kabocha

			

		

	
		
			
				una sana alimentazione vegana

			

		

		
			
				Decidere di diventare vegani o semplicemente diminuire i prodotti di origine animale nella propria dieta può essere una scelta che origina da diversi fattori: c’è chi lo fa per animalismo, chi per salute, chi per ambientalismo e naturalmente chi lo fa per tutti questi motivi contemporaneamente. Io stessa ho cambiato la mia alimentazione innanzitutto per motivi di salute, seguendo inizialmente una dieta macrobiotica, che includeva sì pesce, ma escludeva tutti gli altri cibi di origine animale, per poi arrivare ad escludere anche questa fonte di proteine animali per motivi etici e ambientali. 

				Nel cammino verso un’alimentazione più vegetale ho incontrato però molte persone che hanno fatto scelte sbagliate o troppo immediate, desiderose di cambiare rapidamente, ma con mancanza di basi per farlo. Ho visto qualcuno eliminare tutti gli alimenti di origine animale da un giorno all’altro, senza avere la minima idea di quali alimenti di qualità inserire nella propria nuova dieta. Molti dicono che la scelta vegana sia troppo complicata e forse non hanno tutti i torti. La prima cosa che mi sento chiedere quando parlo della mia alimentazione, con qualcuno che ancora non mi conosce è: “Ma cosa mangi?” E così comincia la lista di tutti i cereali, di tutti i legumi, di tutte le verdure e tutti i frutti, e spesso e volentieri queste persone si rendono conto di seguire una dieta molto meno varia della mia! Il fatto è che siamo abituati a una dieta basata sui piatti della tradizione, quelli con cui ci hanno cresciuto mamme e nonne e siamo “ignoranti” in materia. Lo sono stata io per prima. Da bambina ero una grande mangiona e onnivora nel vero senso della parola. 

			

		

		
			
				Alle superiori mi sono trovata ad affrontare piccoli problemi di alimentazione, comuni a quell’età in fondo: macchinette piene di merendine e snack a disposizione non sono proprio la soluzione migliore allo stress da studio e all’ansia da interrogazione. Aggiungiamoci il fatto che studiavo danza ad un livello più che buono (quindi concorsi e costumi in cui apparire al mio meglio) e non potevo proprio permettermi di essere un pochino rotonda. Insomma, a 16 anni ero una ragazzina a dieta che cadeva nel conforto dei cibi sbagliati troppo spesso; nel giro di poco tempo la mia alimentazione si è costellata di abbuffate alternate a dieta stretta. 

				Stremata da questa situazione e dal mio corpo diventato così appesantito e non così leggiadro sul palco, ho deciso di cambiare. Ma da ignorante ho fatto di peggio. 

				Nel giro di due anni ho perso 20 chili, ritrovandomi pelle e ossa e con un serio problema alimentare. Una buona terapia psicologica mi ha aiutata tantissimo nella guarigione, ma ricominciando a mangiare, mi sono resa conto della necessità di avere la certezza che il cibo che introducevo nel mio corpo fosse sano e nutriente. Volevo essere in forma e piena di energie, certa di non star danneggiando ulteriormente il mio organismo già strapazzato per anni. Così ho iniziato a informarmi, a leggere libri, a fare ricerca su internet e a confrontarmi il più possibile con le varie scuole di pensiero, senza escludere né dare per certo nulla. Presto ho approcciato la macrobiotica, che, pur avendomi insegnato tantissimo, ho trovato con il senno di poi un po’ troppo limitativa. Pian piano ho evoluto la mia alimentazione, introducendo tanti cereali di 
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				cui non avevo mai sentito parlare prima, come miglio, quinoa e amaranto, o i legumi, che nella mia dieta onnivora si limitavano alle lenticchie a capodanno. Con il desiderio di apprendere ancora di più e magari essere d’aiuto alle persone che desiderano approcciarsi a una dieta sana e risolvere qualche piccolo eventuale problema di salute, ho deciso di affrontare un percorso di studio che mi ha portata a diventare terapista e consulente nutrizionale. 

				Durante questo percorso ho avuto modo di ascoltare professori diversi, ciascuno con la sua peculiare teoria e la sua specifica formazione; ho seguito lezioni di erboristeria e approfondimenti sugli oli essenziali, ho imparato come supportare tramite dieta e integratori una persona molto sportiva, ho studiato come sostenere la donna in gravidanza e molto altro. Purtroppo non ho avuto ancora modo di iniziare l’attività: ancora prima di terminare gli studi, infatti, la mia dolce metà ha ricevuto un’offerta di lavoro dall’altro capo del mondo, ha ottenuto un visto e ci siamo trasferiti in California, nella Silicon Valley, a circa un’ora di treno da San Francisco. 

				Qui il mio diploma non è riconosciuto purtroppo e in quanto ufficialmente turista, per il momento, non ho il permesso di lavorare all’interno dei confini americani. 

				Questo libro è quindi cresciuto negli Stati Uniti, nella sua atmosfera di “tutto è possibile”, di apertura mentale e di cibo vegan in ogni dove, ma nonostante questo ho voluto, giustamente, utilizzare nelle mie ricette solo alimenti e prodotti che chiunque in Italia sia in grado di reperire, nei negozi fisici oppure online. 

			

		

		
			
				Spesso e volentieri chi si occupa di nutrizione consiglia gli alimenti da evitare e quelli da inserire più spesso nella dieta, ma è piuttosto raro che questi professionisti abbiano una gran fantasia in cucina; sta poi quindi alla singola persona fare ricerca, capire come cucinare e utilizzare quel determinato prodotto e so come sia scoraggiante cuocere per la prima volta un cereale come il miglio e trovarsi con un impasto molliccio e per niente invitante. Per questo spero che il mio libro possa esservi d’aiuto sia a gettare le fondamenta su un nuovo stile alimentare, se siete in cerca di un cambiamento radicale, sia ad arricchire la vostra tavola con ricette nuove, se già seguite una dieta a base vegetale ed equilibrata. Quando sono ai fornelli il mio obiettivo è trovare il miglior rapporto tra gusto e salute. Un tiramisù è buono, del riso integrale bollito e scondito è sano. Il primo mi renderà molto felice, il secondo potrà essere un po’ deprimente. Spesso sono proprio la noia della mancata varietà di alimenti e la monotonia di sapori a far abbandonare la scelta vegana a chi non è molto convinto. 

				Nel mio libro quindi è questo che ho voluto condividere: come seguire una dieta sana, integrale, basata su alimenti vegetali, varia e colorata, ma comunque golosa e divertente!

				Se arrivate da una dieta onnivora ricca di proteine animali troverete ingredienti e procedimenti che non conoscevate o che non erano presenti nella vostra quotidianità, come l’ammollo della frutta a guscio o la cottura per assorbimento dei cereali, ma vi assicuro che una volta interiorizzate le basi sarete in grado di inventare da soli le vostre ricette o di personalizzare quelle presenti nel libro. Io stessa ho cominciato seguendo procedimenti 
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				per filo e per segno e pian piano ho cominciato a fare di testa mia! Questa evoluzione è stata lenta: è iniziata nel 2008 con il mio primo blog, Cuochetta in Punta di Piedi, che per cinque anni è stata la mia “palestra”. In quel periodo ho imparato a conoscere cereali e legumi mai utilizzati e assaggiati prima, a preparare dolci senza uova né latticini e a rendere la mia dieta il più possibile salutare; ovviamente, vista il suo carattere sperimentale, conteneva errori, ricadute nell’uso di carne e pesce o di ingredienti assolutamente vegan, ma che al giorno d’oggi non mi sognerei più di utilizzare (come ad esempio oli delicati in una ricetta che prevede una cottura al forno). 

				Per questa ragione nel 2013 ho chiuso il blog e dopo un anno di pausa, in cui ho avuto modo di crescere sia dal punto di vista della creazione dei piatti che da quello fotografico, è nato sweetkabocha.com: nuovo nome, nuova grafica, nuove ricette, nuova identità. Kabocha è il nome utilizzato in inglese, benché di origine giapponese, per la zucca appoggiata sul tavolo che vedete in quarta di copertina. Io ne sono completamente innamorata, è il mio ortaggio preferito e ne ho sempre almeno una in frigorifero o in cantina in inverno. 

				Perché le ciotole? Ammetto che è diventata una mia mania! Da qualche anno ho iniziato a utilizzare quasi esclusivamente scodelle per tutti i miei pasti, dalla colazione alla cena. Innanzitutto adoro il fatto che, solitamente, il cibo in una ciotola non abbia bisogno di essere tagliato, ma sia già pronto per essere accolto da forchetta, cucchiaio o bacchette. Io non amo pranzare a tavola quando sono a casa da sola, è una cosa che mi ha sempre fatto sentire sola e un po’ triste. Con una ciotola in mano posso invece decidere di 

			

		

		
			
				sedermi in giardino o sul divano oppure utilizzare una ciotola con coperchio a chiusura ermetica, andare in bicicletta fino al parco più vicino e godermi un’oretta di sole gustandomi del cibo buono e sano. Altro pregio delle ciotole è che la loro conformazione mantiene il cibo caldo più a lungo, caratteristica per me fondamentale; non amo il cibo tiepido o freddo! Per quanto riguarda insalate o piatti freddi, si possono mescolare molto meglio in una scodella che in un piatto, senza rischio di spargimenti di ingredienti sulla tavola. Credo che posare le mani attorno a una ciotola bollente, piena di cibo fumante, in una fredda serata invernale, sia una delle immagini più confortanti che la mia mente possa concepire. 

				Nel libro ogni capitolo è aperto da un’introduzione nutrizionale ad hoc e un focus su un tema a cui tengo particolarmente. In questa parte invece ci tengo a soffermarmi su alcune possibili carenze che ci si potrebbe trovare ad affrontare con la scelta vegana e come evitarle. Questo per molti è un motivo per giudicare la dieta vegana come non naturale, ma la realtà è che anche molti onnivori seguono una dieta sbagliata e soffrono, magari senza saperlo, di queste stesse carenze nutrizionali. Personalmente per stare tranquilla mi controllo una volta l’anno con semplici esami del sangue e mi sento di consigliare lo stesso a tutti, qualunque sia la vostra alimentazione. 

				Vitamina B12

				La carenza più critica per chi segue una dieta vegana è la cobalamina, conosciuta più comunemente come vitamina B12. 

				Questa sostanza può essere sintetizzata in natura solo dai batteri, che si trovano ovviamente nel 
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				cibo di cui si nutrono le bestie ed è così che esse la assumono; per questa ragione l’unica fonte per noi possibile è di origine animale, poiché per ragioni igieniche non possiamo assumere alimenti che presentano contaminazione batterica come invece fanno gli animali. In realtà, al giorno d’oggi, essendo la maggior parte degli animali allevati in maniera intensiva e non vedendo un pascolo per la durata della loro intera vita, gli stessi mangimi sono addizionati di vitamina B12, quindi anche chi si nutre di carne o di altri derivati di origine animale, in realtà assume la vitamina in questione da integratori.

				La B12 è una vitamina fondamentale per il corretto funzionamento del sistema nervoso, riduce sintomi quali stanchezza e affaticamento, è di supporto alla funzione psicologica (tanto che la depressione potrebbe essere un sintomo di carenza), contribuisce alla maturazione dei globuli rossi e alla funzione del sistema immunitario, oltre a intervenire nella sintesi del DNA e nel processo di divisione cellulare. 

				I sintomi di carenza sono vari e difficili da collegare a questa origine, essendo compatibili con disturbi di origine psicologica o da stress. 

				Il problema è che quando la carenza diventa grave è già tardi e il recupero diventa difficoltoso. Si può trattare di problemi di origine nervosa, invalidanti per un lungo periodo, fino ad arrivare a una malattia nota come anemia perniciosa, provocata proprio dalla mancata maturazione dei globuli rossi; per questo è fondamentale tenersi controllati tramite analisi del sangue periodiche e assumere un integratore, se necessario. 

				Alimenti vegetali fonte di B12 non esistono e se avete sentito parlare di alghe o lievito alimentare 

			

		

		
			
				che la contengono naturalmente, sappiate che si tratta di un tipo di cobalamina che il nostro organismo non è in grado di assorbire, quindi gli unici alimenti da cui possiamo assumerla sono quelli addizionati, ancora non così facili da reperire in Italia. 

				Essere vegani non vuol dire obbligatoriamente avere una carenza di vitamina B12! 

				Conosco persone che seguono una dieta senza prodotti di origine animale da molti anni e hanno valori perfettamente nella norma. Questo è dato dal fatto che il nostro intestino, quando è in perfetta salute, riesce a produrre, grazie alla sua flora batterica, la quantità di vitamina necessaria al nostro organismo. Ciò significa che seguire uno stile di vita salutare, di supporto al nostro sistema digerente, può bastare come prevenzione della carenza. Sappiate in ogni caso che fumo, caffè e pillola anticoncezionale ne diminuiscono l’assorbimento e l’abuso di alcool può portare ad una perdita accelerata delle scorte accumulate. 

				Vitamina D

				Altra vitamina un po’ problematica è la vitamina D. Ne esistono fondamentalmente di due tipi: la D3 o colecalciferolo, che viene sintetizzato dagli animali a partire dal colesterolo, e la D2 o ergocalciferolo, presente nei vegetali; entrambe le forme dimostrano la medesima attività nell’organismo umano. Nel caso del colecalciferolo, gli animali lo sintetizzano grazie alla luce solare, in particolare dai raggi UVB. Questo vale ovviamente anche per noi, ma a meno che non abitiate all’estremo sud del paese e facciate un lavoro che vi permette di passare del tempo all’aperto ogni giorno, è difficile che 
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				il sole sia fonte sufficiente di vitamina D. Inoltre l’applicazione di creme con fattore di protezione, consigliatissima per evitare danni alla pelle, diminuisce o blocca del tutto l’assorbimento degli UVB, per cui il mio consiglio è quello di esporvi nelle prime ore del mattino o nel tardo pomeriggio e di non prolungare l’esposizione senza crema solare per più di poche decine di minuti al giorno. 

				Le funzioni della vitamina D includono la stimolazione dell’assorbimento del calcio e del fosforo a livello intestinale (essenziale quindi per la salute delle ossa e la prevenzione dell’osteoporosi), la differenziazione cellulare, la funzione neuromuscolare e un’importante azione immunostimolante. Proprio per quest’ultima caratteristica la vitamina D è utile come integrazione in particolare per i bambini affetti da allergie e/o intolleranze, causate spesso dall’eccesso di igiene tipico dei giorni nostri che non permette loro di sviluppare difese immunitarie efficaci. Sintomi di carenza coinvolgono di solito disturbi di demineralizzazione ossea, con osteoporosi nell’individuo adulto o scarsa crescita e possibili deformazioni nel bambino, oltre che debolezza muscolare e dolori.

				Per quanto riguarda le fonti vegetali, troviamo solo i funghi e i cibi addizionati (si trovano facilmente bevande vegetali arricchite), ricordando che la vitamina D è sensibile a luce e ossigeno, ma resiste bene alla cottura. 

				Anche qui, il mio consiglio è quello di fare controlli periodici e assumere un integratore se necessario; verificate ovviamente che non contenga composti di origine animale.

			

		

		
			
				Calcio

				Il calcio è il minerale più abbondante nell’organismo umano: la maggior parte dà forma a denti e ossa, mentre la piccolissima parte restante si trova in sangue, fluidi e muscoli.	Proprio in questa sede il calcio è necessario per la contrazione, compresa quella del muscolo cardiaco. Interviene anche nella coagulazione del sangue, nella trasmissione nervosa e nella differenziazione cellulare.

				Per il mantenimento di una quantità costante di calcio nell’organismo l’introito con la dieta ha un’importanza fondamentale. 

				Consideriamo anche che solo il 10-40% del calcio che ingeriamo viene poi assorbito dall’intestino e questa percentuale diminuisce se il pasto è molto ricco di calcio (meglio quindi dosi inferiori, ma più frequenti). Ci sono altri fattori che aiutano od ostacolano il suo assorbimento: la presenza nel pasto di glucosio (carboidrati), proteine o vitamina D è un fattore positivo, quella di fitati (contenuti ad esempio nei cereali integrali) o molta fibra è invece negativo. Questo minerale è di importanza fondamentale nei periodi di crescita, quindi per bambini e adolescenti, quando le ossa necessitano di calcio per allungarsi e ingrandirsi, ma anche in gravidanza e allattamento proprio per sostenere la formazione dello scheletro del piccolo. 

				Non rappresenta una carenza tipica nei vegani come può essere la B12, visto che il calcio si trova in molte fonti vegetali: verdure a foglia verde, fagioli e ceci, tofu e tempeh, yogurt di soia, tahin, fichi secchi e ovviamente tutti i cibi fortificati (in commercio molte bevande a base di soia o riso lo contengono). 
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				Ferro

				Questo minerale è essenziale in quanto trasportatore di ossigeno all’interno del corpo umano e per il suo ruolo regolatore sulla crescita e sulla differenziazione cellulare.	Contribuisce anche alla funzione cognitiva e riduce la stanchezza e l’affaticamento. Il nostro intestino è in grado di assorbire solo il 10-15% del ferro ingerito; questa quantità migliora se viene assunto insieme a vitamina C (quindi una spruzzata di limone su verdure ricche di ferro è sempre consigliabile) o ad acido folico, mentre tè o caffè ne rendono più difficoltoso l’assorbimento. Alimenti da consumare per evitare la carenza sono soia e derivati, melassa, lenticchie, spinaci, quinoa, ceci e fagioli. 

				Se il consumo di questi alimenti non dovesse bastare, allora vale la pena ricorrere agli integratori. Anche qui è sufficiente un esame del sangue per verificare il bisogno o meno di integrare questo minerale. 

				Omega 3

				La loro importanza è stata portata alla luce grazie a uno studio sugli Eschimesi, che, nonostante seguano una dieta basata quasi esclusivamente su prodotti di origine animale, non soffrono di problematiche cardiache. 

				In realtà ricerche successive hanno riportato risultati contrastanti, quindi la protezione su cuore e arterie da parte degli omega-3 è tutt’ora tema di studio; in ogni caso sono sostanze utili per la salute generale dell’organismo. Ma cosa sono esattamente gli omega-3? Facciamo un passo indietro per rendere il tutto più comprensibile.

			

		

		
			
				I grassi si possono dividere sostanzialmente in due categorie:

				saturi: sono spesso solidi a temperatura ambiente. Questo è dovuto alla loro conformazione molecolare, caratterizzata da legami singoli molto forti tra atomo e atomo; sono contenuti principalmente nei grassi animali, ma anche nell’olio di cocco. La loro catena molecolare può essere più o meno lunga: più è corta più sarà semplice per il nostro corpo scomporla e assorbire i suoi componenti; 

				insaturi: sono caratterizzati dalla presenza di almeno un legame doppio tra due atomi della molecola, portando così ad una catena più debole. Si differenziano in monoinsaturi, quando contengono un solo doppio legame, e in polinsaturi, quando contengono due o più doppi legami. La nomenclatura omega-3, omega-6 o omega-9 è determinata dalla posizione del primo degli atomi di carbonio impegnato in un doppio legame; questi fanno quindi parte dei grassi polinsaturi.

				Il concetto che forse è meno conosciuto, è che non è importante tanto la dose di omega-3 nella dieta, ma il rapporto tra questi ultimi e gli omega-6. A partire dall’uomo della preistoria a oggi, l’alimentazione, specie quella occidentale, ha visto crescere sempre più questo rapporto in maniera negativa, ovvero con un aumento di omega 6. Questi due tipi di grassi regolano importanti sostanze che agiscono sullo stato infiammatorio dell’organismo, i primi con effetto anti-infiammatorio, i secondi con effetto pro-infiammatorio (non vero al 100%, come vedremo fra poco). Diventa così chiara l’importanza di 
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				mantenere un equilibrio il più possibile rivolto agli omega-3. La loro azione si è mostrata utile in casi di infiammazioni intestinali e in disturbi autoimmuni, come ad esempio l’artrite reumatoide e il lupus, ma anche a più semplici disturbi dell’umore. 

				Questo non significa che gli omega-6 siano da bandire, in realtà nel momento in cui li assumiamo il nostro corpo comincia a trasformarli per assumerli al meglio, ma verso la fine del processo possono produrre sostanze anti-infiammatorie o pro-infiammatorie. Per sostenere la produzione delle prime sono consigliabili fonti quali olio di primula e di borragine, prodotti utili nel contrastare i sintomi della sindrome premestruale, della dermatite e le complicazioni al tessuto nervoso che colpiscono i soggetti diabetici; nella maggior parte dei casi però, la via che scelgono è quella di terminare il processo trasformandosi in sostanze pro-infiammatorie. 

				Per una salute ottimale il rapporto nella dieta tra omega-3 e omega-6 dovrebbe essere inferiore al 1:5 (ovvero per una parte di omega-3 e al massimo cinque parti di omega-6). 

				Mentre un onnivoro può ricorrere a capsule di olio di pesce o semplicemente all’inserimento di pesce di qualità almeno tre volte la settimana nella sua dieta, come può fare un vegano? L’alimentazione vegetale è ricca di omega-6, ma abbiamo per fortuna alcuni piccoli ma potenti alleati che ci possono aiutare ad aggiustare l’equilibrio. 

				La pozione magica più efficace è l’olio di semi di lino: è ricchissimo di omega-3 e basta utilizzarlo per condire un’insalata o altri piatti (sempre a freddo, mi raccomando). 

				Tenere poi d’occhio la presenza di oli ricchi di 

			

		

		
			
				omega-6, come girasole, sesamo, mais, nei prodotti confezionati che si acquistano, ad esempio biscotti, prodotti da forno o burger vegetali, è una sicurezza in più. Potrebbe poi stupirvi il fatto che le noci, consigliate proprio per il loro contenuto di omega-3, ne contengano in realtà circa 9 g insieme a 38 g di omega-6, con un rapporto 1:4,2, quindi sì benefico, ma non abbastanza da bilanciare una dieta ricca di omega-6.	Questo non vuol dire che mandorle, pistacchi, nocciole siano tutti da evitare, contengono altri minerali e vitamine utilissimi alla nostra salute, basta solo avere l’accortezza di integrare gli omega-3 necessari. Quali sono quindi le fonti di grassi che utilizzo nella mia dieta?

				OLI

				Olio di semi di lino

				Da utilizzare sempre ed esclusivamente a crudo su alimenti a temperatura ambiente per non danneggiare gli omega-3. Il sapore ad alcuni può non piacere, ma spesso basta l’aggiunta di succo di limone o un goccio d’aceto di mele per nasconderlo del tutto. Io lo utilizzo appena possibile in qualsiasi insalata di verdura o di legumi.

				Olio extra vergine d’oliva

				Contiene soprattutto omega-9 e non crea troppo sbilanciamento verso gli omega-6. 

				Lo utilizzo a crudo insieme o in alternativa all’olio di lino specie quando preparo piatti mediterranei, ma lo uso anche come base per 
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				quasi tutte le cotture veloci in padella. Lo evito invece in forno o nelle cotture lunghe, poiché esponendolo a temperature elevate per lungo tempo può produrre sostanze indesiderate. 

				Olio di cocco

				È un grasso saturo e per questo per lungo tempo è stato tradotto come non-salutare. In realtà le catene molecolari di questo olio sono piuttosto corte, quindi di facile assorbimento da parte dell’intestino e addirittura benefiche!	Ad esempio, contiene acido caprilico, che ha effetti antivirali contro malattie trasmesse sessualmente, e acido laurico, presente anche nel latte materno, attivo contro funghi e lieviti come ad esempio quelli della candida. I grassi saturi hanno poi la caratteristica di essere molto più stabili alle alte temperature, quindi l’olio di cocco è quello che utilizzo per le cotture in forno, dalle semplici verdure alle torte.

				FRUTTA A GUSCIO

				Anacardi

				Sono ideali per tutte le preparazioni che mirano a ricordare il sapore di formaggio nei piatti, dal finto formaggio grattugiato alla crema per la cheesecake. Sono una fonte di ferro, potassio, magnesio e proteine. Attenzione se soffrite di allergia a mango o pistacchi, poiché contengono sostanze che potrebbero dare la medesima reazione allergica. 

				Arachidi selvatiche

				Questa tipologia di arachidi proviene dalla Foresta 
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				Amazzonica e costituisce una forma pura, non ibrida, e del tutto naturale. 

				La caratteristica più interessante è però il fatto che, al contrario della sua versione più comune e diffusa, non viene attaccata, né durante la crescita né durante una possibile conservazione inadeguata, da un fungo chiamato Aspergillus, che è fonte di aflatossine, sostanze cancerogene. 

				Inoltre quelle coltivate in maniera tradizionale richiedono solitamente abbondanti dosi di pesticidi, mentre quelle selvatiche sono biologiche e si trovano facilmente allo stato crudo. 

				Io adoro utilizzarle per fare il burro di arachidi (vedi pagina 178) da usare in mille modi, dal pane e marmellata in stile americano ai biscotti (vedi pagina 254). 

				Cocco

				È una fonte eccellente di selenio, zinco, manganese, molibdeno e rame, minerali minori ma comunque importanti.	Io lo adoro in ogni forma, dalle chips per guarnire piatti dolci e salati, alle scaglie nell’impasto di torte e biscotti fino alla farina (che ho utilizzato per preparare un pane pita senza cereali nella ricetta a pagina 194). 

				Mandorle

				Sono fonte di proteine, potassio, magnesio, calcio, ferro, zinco e vitamina E; contengono anche antiossidanti benefici per la salute dell’organismo, hanno un buon contenuto di fibre e sono l’ideale per preparare un latte che piace a tutti. 

				Mi piacciono tantissimo aggiunte nelle insalate di cereali e legumi per dare un tocco croccante e interessante. 
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				Nocciole

				Contengono un’ottima quantità di vitamina E, di vitamine del gruppo B e di rame. 

				Attenzione se soffrite di allergia alle betulle o al polline di ontano, perché è possibile che soffriate di allergia anche alle nocciole, con sintomi come leggero prurito a bocca e labbra o sintomi gastrointestinali. Per preparare una crema al cioccolato estemporanea, mescolate del burro di nocciole con del cacao in polvere e dello sciroppo d’acero e usatela come topping sul porridge la mattina o spalmatela su un buon pane integrale a lievitazione naturale.

				Noci

				Sono la frutta a guscio con il miglior rapporto tra omega-3 e omega-6; contengono antiossidanti, vitamina E, manganese, fosforo, rame e magnesio. Sono considerate un alimento utile per il cervello, organo a cui somigliano visibilmente. 

				Mi piace utilizzarle nei piatti salati, specie in abbinamento con radicchio rosso, spinaci, funghi e rape rosse, magari sbriciolate grossolanamente su un risotto. 

				Noci brasiliane 

				Sono una fonte ricchissima di selenio, grazie al quale si ritiene che la loro assunzione abbia un effetto di protezione sulle malattie cardiache e un ruolo benefico nel ridurre allergie e infiammazioni. 

				Onestamente non le uso spesso, ma danno vita a un latte eccezionalmente buono!

				Noci macadamia

				Sono più ricche di grassi rispetto alle altre noci, 

			

		

		
			
				caratteristica che le rende molto cremose, e contengono minori quantità di proteine; sono una buona fonte di magnesio, potassio e altri minerali. Mi piacciono in particolar modo nei piatti dolci a base di frutta esotica, come ananas e papaia, sia che si tratti di una semplice macedonia, di una granola, di una torta o di un gelato.

				Noci pecan

				Il loro contenuto in steroli aiuta ad abbassare i livelli di colesterolo cattivo nel sangue e sono ricche di manganese e rame. 

				Sono molto utilizzate nella cucina d’oltreoceano, ma si trovano facilmente anche in Italia. Io amo usarle nei piatti dolci e salati in abbinamento a mirtilli rossi, zucca o patate dolci, ma anche in semplici insalate di spinaci o cavolo nero. 

				Pinoli

				Contengono manganese, magnesio e fosforo. Oltre a usarli per il pesto alla genovese (che preparo in maniera non puramente tradizionale vista l’assenza di formaggio), amo aggiungerli in primi piatti cremosi come il risotto o in un’insalata di melanzane.

				Pistacchi

				Contengono buone quantità di proteine e di fibre e sono fonte di vitamine e minerali.	Mi piace utilizzarli macinati in farina nell’impasto dei biscotti, ai quali donano così una sfumatura verde molto piacevole, oppure in ricette mediorientali in abbinamento a datteri, albicocche secche e cardamomo. 

				Attenzione se soffrite di allergia a mango o anacardi, poiché contengono sostanze simili che potrebbero dare uguale reazione allergica. 
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				SEMI 

				Semi di canapa

				Questi semi sono molto ricchi di proteine, oltre che di magnesio, zinco e ferro. Sono ottimi come guarnizione sulle insalate e danno anche vita a un latte veramente gustoso. Se fate la cioccolata in casa (vedi ricetta base a pagina 282), stendetene uno strato su un foglio di carta forno e cospargete la superficie con i semi di canapa: doneranno un tocco croccante meraviglioso!

				Semi di chia 

				Sono gli unici semi insieme a quelli di lino ad avere un rapporto tra omega-3 e omega-6 davvero favorevole. Perfetti per la preparazione del pudding di chia (a pagina 28 trovate la ricetta per prepararlo), ma anche aggiunti nei porridge o nelle insalate per un tocco croccante, ma ricordate che richiamano molta acqua, quindi consiglio di assumerli direttamente in un liquido, come latte vegetale o frullato. 

				Semi di girasole

				Sono fonte di proteine, vitamina E, magnesio, fosforo, vitamine del gruppo B, rame, ferro e fibre. La loro cremosità li rende perfetti per creare dei patè: provate ad ammollare separatamente dei pomodori secchi e dei semi di girasole, per poi ridurre il tutto in purea aggiungendo aromi e un pizzico di sale. 

				Semi di lino

				Sono i semi più ricchi di omega-3, ma per beneficiarne necessitano di essere macinati 
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