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COLATTONE

Cominciate la giornata con una colazione abbondante o modesta,
e pianificate sempre in anticipo cosa mangerete, ma non uscite mai di casa
senza aver mangiato! Godetevi cio che vi piace di piii: un frullato veloce,
dei muffin o un porridge caldo.

PINTTT PRINCIPALL

Piatti caldi o freddi, con o senza carne: non é un problema mangiare sano
anche a pranzo o a cena. La maggior parte di queste ricette si puo facilmente
confezionare e portare al lavoro. Le insalate restano fresche se la verdura e il

condimento sono confezionati separatamente e uniti solo al momento del pasto.

SNACE & DOLCT

La filosofia clean eating comprende anche alimenti sani tra un pasto e laltro,
e dolci per soddisfare la voglia di zucchero. Provate le chips di verdure al forno
fatte in casa o i ceci arrostiti, oppure, se avete voglia di dolce,
assaggiate le barrette di muesli o le praline di brownies.
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11 concetto di clean eating ha molti significati; in linea di principio, pero,

¢ di fondamentale importanza la scelta di alimenti naturali e non lavorati,
senza conservanti, additivi (i codici con la E) o dolcificanti dannosi. Quando
vi trovate di fronte alla grande varieta dei prodotti alimentari a vostra
disposizione, escludete, per esempio, i piatti pronti. Prima di mettere un cibo
nel carrello, leggete la lista degli ingredienti riportata sulla confezione,

che costituisce un importante strumento di informazione. Dovreste riuscire
a riconoscere e pronunciare tutti gli ingredienti elencati; se non siete in grado
di farlo, non acquistate nulla! Per molti prodotti, comunque, questo aspetto

¢ evidente: frutta e verdura fresche e biologiche sono sempre clean.

LA LISTA DECLT INGREDIENTI

Ma, quindi, come comportarsi con il “succo fresco ottenuto al 100%

da arance”? Spesso i succhi di frutta vengono resi a lunga conservazione
attraverso processi chimici; in questo modo, pero, perdono vitamine preziose
e non sono pitt clean. Dovete anche fare attenzione alla frutta secca:

se nella lista degli ingredienti & presente 'anidride solforosa, allora la frutta

¢ stata trattata chimicamente e non & piu clean.

Attenzione anche all’acquisto di prosciutto e formaggio! Il prosciutto
genuino, vale a dire carne essiccata e salata, ¢ clean; tuttavia, molti prodotti
vengono venduti come prosciutto, anche se contengono altri ingredienti,
come per esempio lo zucchero. Anche in questo caso, dare un’occhiata alla
lista degli ingredienti puo essere d’aiuto. Se siete in dubbio, ¢ meglio scegliere
un prosciutto crudo prodotto in modo biologico. Per quanto riguarda

i formaggi, quelli a latte crudo sono i meno lavorati, ma ne esistono

molti tipi diversi, pill 0 meno lavorati. In linea di massima, per tutti i prodotti
vale questo consiglio: meno I'uomo ci ha messo lo zampino, meglio é!
Nell’acquisto di cereali e prodotti derivati, come farina e pasta, scegliete

le varianti integrali. Acquistate riso bruno o integrale.

PROTEINE, CARDOTDRATT T GRASSI

Il corpo necessita di questi nutrienti essenziali per il mantenimento
delle funzioni corporee. E per questo che ogni pasto dovrebbe quindi
includere proteine (per esempio da carni magre, uova o legumi), grassi
e carboidrati, che sono importanti per soddisfare il nostro fabbisogno
di energia. A seconda della composizione, essi si suddividono

in monosaccaridi (zuccheri semplici), disaccaridi (formati dall’'unione
di due zuccheri semplici) e polisaccaridi (zuccheri complessi).



Gli zuccheri semplici raggiungono velocemente il sangue
e sono i responsabili della fame da lupi. I disaccaridi

e gli zuccheri complessi vengono innanzitutto scomposti,
in diverse fasi, nei loro vari componenti e rilasciati

nel sangue in modo continuativo, causando

una sensazione di sazieta e un tasso glicemico costante.

Anche i grassi si suddividono a seconda della loro
struttura e svolgono funzioni vitali per I'organismo.
Scegliete grassi e oli vegetali, che sono ricchi di acidi
grassi insaturi. L'olio di oliva, 'olio di noci e l'olio

di cocco sono sani e ad alto valore nutritivo. Evitate

i grassi animali, poiché contengono molti acidi grassi
saturi. Rinunciate inoltre ai cosiddetti acidi grassi trans,
ossia grassi (parzialmente) idrogenati, poiché causano,
tra l’altro, alcune malattie cardiache. Essi sono contenuti
nella margarina, nei grassi da pasticceria, nella pasta
sfoglia, nei cibi fritti, nei piatti pronti, nelle patatine

o in altri snack.

MOLTT PICCOLT PASTE DURANIL
LA GIORNATA

Non siamo tutti uguali, e ognuno ha i suoi gusti.

Per questo, potete utilizzare i consigli che trovate
all’interno di questo libro per tutti i vari pasti

della giornata. C’¢ chi ha bisogno di cinque o sei pasti
al giorno, ossia tre pasti principali modesti e due

o tre snack. Altri invece preferiscono tre pasti principali
e solo uno snack. Scegliete la variante che pil si addice
alle vostre esigenze.

UN ATUTO TN CUCTNA

Per cucinare clean ¢ necessario un robot da cucina

o un mixer ad alte prestazioni; prestate attenzione,

al momento dell’acquisto, alla potenza, che deve essere
elevata, per riuscire a macinare finemente la frutta secca,
a passare il pesto e a rendere cremosi i frullati.

PICCOLT PASSI

All’inizio, la cucina clean potrebbe
non essere semplice;
con la miriade di prodotti
disponibili é necessario fare un
po’ di pratica prima di riuscire
a selezionare quelli veramente
naturali. Un piccolo consiglio:
acquistate prevalentemente
prodotti non pubblicizzati.
Inoltre, non sentitevi affatto
sotto pressione: non si tratta
di mangiare in modo “perfetto”.
Sono sufficienti piccoli passi iniziali
nella giusta direzione, e il resto
verra da sé. Quindi, che ne dite
di iniziare fin da subito?

CLEAN EATING 5
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LA GIUSTA
DELLA GIORNATA

PARTENZA

IRRINUNCIABILE

IU COLAZIONE

“Colazione da imperatore, pranzo da re e cena da povero”. Anche se

nel frattempo si ¢ scoperto che l'ora del pasto non ha molta importanza,
questa massima ha perd qualcosa di vero. E stato infatti dimostrato come

la costante rinuncia alla colazione sia accompagnata da un rischio aumentato
di contrarre malattie del metabolismo, come cardiopatie, ipertensione

o diabete mellito di tipo 2. Chi rinuncia, infatti, alla colazione, durante

gli altri pasti si butta pill spesso, per compensare, sulle proposte dei fast food
o su snack poco salutari, e mangia generalmente di pil1.

(L CUONGIORNO INTZTA DAL MATTINO

Al contrario, interrompere il digiuno notturno con una abbondante
colazione rimette in sesto il metabolismo e permette di iniziare la giornata
carichi di energie. Tuttavia, molti alimenti tradizionalmente serviti per
colazione sono totalmente inadeguati: biscotti di farina di grano con creme
spalmabili dolci, muesli colorati o pancake tradizionali con lo sciroppo
sono tutti pieni di zucchero e di farina di grano, e sono per lo piu dolciumi,
piuttosto che pasti completi. Date un’occhiata alla lista degli ingredienti di
un mix di muesli del supermercato. Vi stupirete di quanto incredibilmente
lunghi siano questi elenchi, e di quanti tipi di zuccheri contengano:

il suffisso “-0sio” in un ingrediente indica sempre uno zucchero (vedere

p- 95). Preparate il vostro muesli preferibilmente solo con cereali, come
fiocchi di avena, e frutta, oppure buttatevi su pane integrale, verdure e uova.

Se pero siete tra coloro che non riescono a mangiare nulla a colazione,

ecco il mio consiglio: preparatevi un frullato! Scegliete voi la frutta

e la verdura secondo i vostri gusti, le vostre preferenze o l'offerta stagionale.
Potete trovare delle ricette di frullati alle pp. 40 e 41. E sufficiente assumerne
un bicchiere per interrompere il digiuno e rifornire il corpo di energia.
Attenzione ai frullati pronti, poiché contengono principalmente zucchero

o conservanti.

Durante la notte il corpo non consuma solo la sua riserva di carboidrati,
ma svuota anche una grossa parte del suo deposito di liquidi. Quindi, prima
della colazione bevete un grosso bicchiere d’acqua, un té non zuccherato
o un succo molto diluito, per compensare la carenza della notte e risvegliare



la digestione. Il corpo umano ¢ composto per circa il 75%

d’acqua, il cervello addirittura per 1’80-90%.

LACOUA EVITA

Tutti i processi del corpo richiedono acqua: per esempio,
il trasporto delle sostanze nutritive alle cellule

e la rimozione di tossine e prodotti di scarto.

Non ¢ possibile vivere senza acqua: gia una perdita

del 2% porta a serie limitazioni della produttivita fisica
e mentale. E quindi di vitale importanza bere molto

anche secondo la filosofia clean eating.

Quando qualcuno mi dice che soffre di mal di testa

e stitichezza, o che ¢ sempre affamato, per prima cosa

io consiglio di bere pit1 acqua. Il piti delle volte, questo

¢ d’aiuto. Se bevete a sufficienza, la pelle diventa rosea

e soda, i muscoli pieni, il cervello produttivo

e le articolazioni lubrificate. Fin troppo spesso si scambia
la sete per fame: se non siete sicuri, bevete sempre

un bicchiere d’acqua. Se la sensazione di fame scompare,
allora avevate solo sete, e vi siete risparmiati

calorie superflue.

Ma quanta acqua serve? Non esiste alcuna regola
esatta, ma gli esperti di alimentazione consigliano

di bere giornalmente due-tre litri di acqua. Ogni corpo
¢ diverso dagli altri e durante il giorno espelle

una quantita diversa di liquidi. Bevete acqua minerale
(preferibilmente non gassata) nell’arco della giornata.
Dovreste bere al pitl tardi quando iniziate a sentire

lo stimolo della sete. Chi, alla lunga, trova noioso

bere acqua, puo alternarla a tisane alle erbe

o alla frutta non zuccherate, oppure aromatizzarla

con erbe e frutta (vedere pp. 12 e 13).

COLALTONE
SENTA LINE

I brunch stanno avendo un grande
successo: ampia varieta di scelta
a prezzo fisso, in unatmosfera
accogliente. Con un brunch potete
cominciare bene la giornata!

I buffet offrono sempre anche
cibi sani: uova, pane integrale,
prosciutto, verdure, fiocchi
di avena e frutta. Tuttavia,

di solito si fa il brunch piuttosto
tardi; cosa fare quando la fame
viene gia da prima?

Il mio consiglio é: ingannate
il tempo con un frullato. In questo
modo porrete anche le basi per una
scelta sana: quando si ha fame,

é piti facile scegliere cibi
non salutari e pieni di zucchero!

COLAZIONE ”
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VEGANA | SENZA GLUTINE |
SENZA LATTOSIO

PER 2 PERSONE

TEMPO DI PREPARAZIONE:

5 MIN + 12 ORE DI AMMOLLO
PER PORZIONE:

CA. 455 KCAL,

14 G PROTEINE, 20 G GRASSI,
50 G CARBOIDRATI

4 cucchiai di semi di chia

400 ml di latte / vaccino
o vegetale, a piacere

500 g di polpa di mele / purea
di mele non zuccherata

2 cucchiaini di cannella in polvere
1 cucchiaino di vaniglia macinata
2 cucchiai di sciroppo d’acero

2 cucchiai di mandorle in scaglie

]4 COLAZIONE

CON POLPA
DI MELA E
CANNELLA

DUDINO DI CHIA

1 Lasciare in ammollo i semi di chia

per circa 12 ore (oppure per una notte), meglio

se nel frigorifero (inizialmente, la miscela ¢ molto
liquida; diventa piu solida durante 'ammollo).
Mescolare quando possibile la miscela di semi di chia,
per evitare la formazione di grumi.

2 La mattina seguente, unire al budino di chia la polpa
dimela, la cannella in polvere, la vaniglia macinata
e lo sciroppo d’acero, aiutandosi con un cucchiaio.

3 Versare il budino in due bicchieri, cospargere
con le mandorle in scaglie e gustare subito.

PUREA DT TUCCA
FATTA TN CASA

Per variare un po’, al posto della polpa di mela, utilizzare
una banana schiacciata o della purea di zucca.

Per una purea di zucca fatta in casa, lavare una zucca
(per esempio, una zucca Hokkaido), tagliarla in quattro
parti, togliere i semi e cuocerla per circa 30 minuti
sul ripiano medio del forno preriscaldato a 170 °C,
finché non diventa morbida. Passare la zucca
(con la buccia se é una zucca Hokkaido, altrimenti
senza) in un robot da cucina, fino a ottenere una purea.
Quest'ultima si conserva coperta in frigorifero per un paio
di giorni; in alternativa, si puo congelarla in porzioni.
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