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Introduzione 

Vorrei cominciare questo libro con un informale “Buongiorno” come faccio a metà mattina 
sul mio blog e sui social, ogni volta che pubblico una nuova ricetta, ma magari quando lo 
leggerete potrebbe essere sera . Inoltre devo ammettere che la carta mi mette soggezione 
nonostante sia alla mia seconda pubblicazione .
Eh si, ne è passato di tempo dall’uscita di Più Ricette Sane Meno Ricette Mediche (Ma-
cro, Cesena, 2015 – N.d.E.) ma ho voluto lasciargli respiro, visto che ho impiegato tanto 
tempo per realizzarlo. Vi sarete accorte/i che non sono una “scrittrice” seriale di libri di 
cucina, mi piace dedicarmici con attenzione e cura, assicurandomi di sviluppare l’argomen-
to scelto nel migliore dei modi . A proposito di “argomento”; per molti mesi ho imboccato 
sentieri tortuosi per trovare un tema e uno stile che mi andassero a genio, poi quando ho in-
dividuato il soggetto da sviluppare, sono arrivata a pensare di essermi complicata la vita… 
Durante il percorso ho temuto anche di dovere abbandonare il mio ambizioso progetto . Ma 
mi sono rimboccata le maniche e le cose lentamente si sono evolute . Ho continuato a fare 
ricerca, a pubblicare sul mio blog, a editare video sul mio canale YouTube e ho notato che vi 
piacevano molto i miei “What I eat in a day” ovvero “cosa mangio in un giorno” . Ma certo! 
In fondo tutti cerchiamo ispirazione dai menù altrui per rompere la monotonia e mettere in 
tavola un pasto dignitoso . Con maggiore spirito di osservazione e una buona dose di testar-
daggine e fiducia, ho proseguito in questa direzione, fino a vedere la luce in fondo al tunnel. 
La cosa paradossale è che la soluzione era proprio sotto ai miei occhi, ogni santo giorno, a 
colazione/pranzo/cena. Quindi, per scrivere Piatto Sano Quotidiano mi sono ispirata alla 
mia quotidianità . Non ho fatto altro che raccontarvi la mia routine in cucina . 
E dire che durante il percorso ho passato parte del tempo a disperdere energie in fantasiose 
ricette che potessero conquistare il palato di fini intenditori. In questo arco di tempo oltre a 
frequentare corsi per formarmi in macrobiotica, ho cominciato a studiare su libri storici di 
cucina vegetariana, approfondito le ricette della tradizione con Pellegrino Artusi e i grandi 
maestri della cucina come Gualtiero Marchesi, passando per Ferran Adrià .
Insomma un viaggio variegato e ispirante che mi ha offerto un’interessante panoramica, per 
poi tornare alle mie origini, alla terra, al mare, alla cultura contadina . 
Non vorrei però sminuire questo progetto che ho amato sin dal primo momento in cui l’ho 
concepito, infatti il mio non è stato un “limitarmi” a mostrarvi semplicemente cosa mangio 
ma farvi letteralmente entrare nella mia quotidianità e nella mia cucina come un “reali-
ty show” senza però alcun tipo di sovrastruttura . Mi sono infatti adoperata per regalarvi 
decorose parentesi culinarie di vita reale, che ho avuto il piacere di testare personalmente e 
condividere con i miei familiari (anche un po’ giudici), con l’aspirazione di potervi lasciare 
degli spunti interessanti e semplificarvi la vita in cucina. 
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In questo libro, vedrete tanti piatti gustosi e salutari di semplice realizzazione, preparati con 
pochi ingredienti facili da reperire, forse non troppo spettacolari dal punto di vista scenico 
ma congeniali alle esigenze di tutti i giorni . Vere e proprie soluzioni per mangiare sano, 
godendo dei piaceri della buona tavola anche quando si torna stanchi dal lavoro e non si ha 
troppa voglia di brigare ai fornelli .
È un inno alla nostra mediterraneità con qualche incursione di ingredienti provenienti dal 
resto del mondo, perché anche in cucina si può essere curiosi e accoglienti . 
Dietro ogni libro c’è una storia e ogni foto di “Piatto sano quotidiano” mi ricorda quanto il 
buon cibo possa unire, caratterizzare un momento e renderlo speciale . I libri sono strumenti 
e mi auguro che in questo possiate trovare risposte e vere e proprie soluzioni per vivere 
meglio . 
Se vi piace qualche ricetta consigliatela e aiutate a fare amare la cucina semplice, buona e 
sana anche ad altre persone, così magari i piatti mediterranei torneranno a troneggiare sulle 
tavole, a tutto vantaggio della nostra salute . 
E ora che mi sono sciolta, vi srotolo questo papiro di ricette adatte a tutti i giorni infrasetti-
manali e alcune anche ai giorni di festa, senza un ordine preciso, per lasciare a voi la libertà 
di scegliere quello che vi è più congeniale, nel momento in cui consulterete questo manuale . 

Buona lettura e buona (sana) cucina! 
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