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La RICETTA della SALUTE

Noi, in prima persona, siamo responsabili del nostro stato di
salute. Attraverso l'alimentazione e acquisendo la conoscenza
dei meccanismi fisiologici, possiamo migliorare lo stile di vita.

Per ritrovare il peso ideale, o meglio, la forma ideale, questo
testo offre gli argomenti e gli strumenti giusti per convincere le
persone a muovere la propria leva del benessere, non solo pen-
sando al dimagrimento, ma soprattutto pensando alla salute.

Se ci si trova gia in una buona condizione fisica, sono presenti
le indicazioni per migliorare la qualita dell'alimentazione, impa-
rando a guardare non solo le calorie di un cibo, ma a compren-
dere il valore che quel cibo rappresenta per il nostro corpo.

Giovani o meno giovani, atleti o sportivi per passione, amanti
delle passeggiate o delle scampagnate in bici, impegnati in lavo-
ri sedentari o al contrario in attivita che richiedono una grande
spesa energetica... comungue Sia, tutti abbiamo bisogno di con-
quistare lo stile di vita che ci porta maggiore beneficio.

Non esiste una formula uguale per tutti. Esiste la consapevolez-
za di dovere conoscere noi stessi e il nostro corpo, per potere
scegliere cio che € veramente giusto per noi.

Se, infine, non si sa bene nella pratica quotidiana come rende-
re possibile il vero cambiamento, il volume presenta piu di 200
ricette e utili spunti per preparare piatti nutrizionalmente equili-
brati, spiegando come distribuirli in modo bilanciato nell'arco
della giornata, della settimana e delle stagioni.



La RICETTA
della SALUTE

«Lascia che il cibo sia la tua medicina
e la medicina il tuo cibo».
Ippocrate
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Presentazione

Il padre della medicina, il greco Ippocrate (460-377 a.C.), diceva che
il cibo deve essere la nostra medicina, ma andava oltre affermando: «Se
fossimo in grado di fornire a ciascuno la giusta dose di nutrimento ed
esercizio fisico, né in eccesso né in difetto, avriemmo trovato la strada
per la salute». Anche la saggezza popolare aiuta: «Colazione da re,
pranzo da principe e cena da povero», recita un famoso proverbio, che
dovremmo tenere sempre in considerazione.

Oggi cosa dice la scienza? I nuovi studi di fisiologia umana ridanno
voce ad alcune antiche verita, aggiungendo nuove conoscenze e riba-
dendo che un’alimentazione sana ed equilibrata ¢ una forma di previ-
denza sulla propria qualita della vita ¢ pu6 contribuire sia al risparmio
in cure mediche sia al mantenimento, anche nella vecchiaia, di uno
stato di benessere generale. Tutto cio ¢ di sicuro convincente, ma biso-
gna poi confrontarsi con il quotidiano.

Cosi abbiamo deciso di passare attraverso la teoria per arrivare alla
pratica: questa guida ¢ pensata per acquisire la conoscenza del nostro
corpo e la sua relazione con il cibo e, nello stesso tempo, per proporre
consigli pratici per la spesa e per la cucina. Per esempio, ¢ senza dubbio
utile sapere che mettere nel carrello i cosiddetti cibi anti-aging significa
essere sulla strada giusta per mantenerci giovani e in forma piti a lungo.

Unendo scienza e pratica, proponiamo dunque lezioni di “Scuola di
cucina sana’, presentando i piatti giusti per abituarci a seguire
un’alimentazione corretta senza difficolta e senza sacrifici.

A conclusione delle informazioni riportate nel testo ¢ bello poter
trovare le risposte in tema di nutrizione in un “pesce al forno con verdu-
re” o in un “dessert soffice alla frutta”!

Paola Rossi

Paola Loaldi



Introduzione

Prima di affrontare un argomento tanto vasto quanto delicato, ci sof-
fermiamo su alcune affermazioni, essenziali per meglio comprendere la
trattazione che segue, frutto di una rigorosa ricerca scientifica, che ab-
biamo semplificato per fornire uno strumento pratico ¢ fruibile.

«Tutti vorremmo invecchiare bene e in salute>.

Un invecchiamento di qualita ha una sua ricetta: una buona dose di ge-
netica, un’alimentazione sana, esercizio fisico a volonta e, pit in gene-
rale, uno stile di vita sano.

«La salute non ¢ soltanto assenza di malattia>.

Come indicato dallOMS (Organizzazione Mondiale della Sanita), la
salute ¢ la piena realizzazione di uno stato di completo benessere psi-
chico, fisico e sociale. Quindi il benessere, cosi come inteso nel Terzo
millennio, coinvolge tutti gli aspetti: non basta non essere malati, dob-
biamo stare bene dal punto di vista fisico, emotivo, mentale, sociale e
spirituale. Va aggiunto, inoltre, che per la scienza i termini salute e
benessere sono sinonimi.

«Anche il benessere ha una sua ricetta>.

Una buona dose di genetica come bagaglio individuale, unalimentazione
giusta, esercizio fisico a volonta e uno stile di vita sano. Appare evidente
che I'invecchiamento di qualita e il benessere hanno la stessa ricetta.

«Benessere vuol dire medicina integrata».

Il concetto di benessere ¢ entrato nella pratica medica e, a chi opera nel
settore, viene richiesta una visione integrata di aspetti che difficilmen-
te coinvolgono una singola competenza professionale.

«Laspettativa di vita ¢ maggiore>.

La nostra aspettativa di vita ¢ aumentata di 40 anni in poco piu di 100
anni: dall'inizio del 1900, ogni anno la vita si ¢ allungata di 3 mesi.
Viviamo di pitt ¢ dobbiamo riuscire a mantenere un buon livello di
benessere per tutta la vita.

«Due leve potenti: pane e amore».

Il cibo e 'amore sono due leve potentissime del comportamento uma-
no e costituiscono la fonte della storia dell’'uvomo.

«Cibo/uomo, rapporto complesso>.

E evidente la complessita del rapporto tra uomo e cibo: il cibo come bi-
sogno primario per la sopravvivenza della specie; il cibo come terapeuti-
co nella branca della dietologia; il cibo nelle patologie da malnutrizione.
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«Il cibo ¢ la prima medicina .
Dopo il fumo, alimentazione e I'inattivita fisica sono le principali
cause di morte nel Terzo millennio nel mondo occidentale; poi vengo-
no l'alcol, le droghe, i microbi e gli agenti tossici.

Fatte queste considerazioni non resta che concentrarci su un obietti-
vo preciso: migliorare il benessere delle persone. In questa infinita di aspet-
ti appena descritti, chi si occupa di nutrizione ha il compito di trasmet-
tere regole dietetiche utili; lesperto di cucina ha il dovere di tradurre in
pratica queste regole; entrambi hanno lobiettivo di migliorare realmen-
te il benessere (quindi la salute) delle persone.

Se la priorita ¢ rappresentata proprio dalla volonta di migliorare il
benessere delle persone, tuttavia, ¢ altrettanto importante conoscere le
radici del nostro comportamento alimentare, regolato dai meccanismi
che ci portano alla ricerca e alla scelta di determinati cibi, dalle nostre
abitudini alimentari (giuste o sbagliate che siano) e dalle sensazioni che
proviamo quando ci alimentiamo. Solo con la conoscenza dei nostri
istinti e dei nostri bisogni possiamo capire la complessita del rapporto
che ci lega al cibo. Cosi abbiamo voluto esprimere, in modo semplice,
ma senza banalizzare, i concetti chiave volti alla salute della persona.

Questo libro si rivelera, dunque, uno strumento utile per il raggiun-
gimento del benessere, passando dalla consapevolezza dei fattori di
rischio che ci allontanano da esso, per arrivare a capire come evitarli, fino
allatto pratico di mettersi ai fornelli, avendo ben in mente il metodo per
cucinare in modo sano.

Seguendo questa logica, abbiamo fornito le risposte alle principali
domande che i pitt continuano a porsi, perché talvolta non trovano
risposte scientifiche chiare e convincenti o, pili spesso, perché nella real-
ta di tutti i giorni non sanno come applicare le regole dettate dalla scien-
za ¢ dal buonsenso.

Lobiettivo che viene centrato ¢ quello di offrire una risposta con fon-
damento scientifico e insieme un immediato riscontro pratico a doman-
de quali: come migliorare la qualita dell'alimentazione? Come perdere
peso senza una dieta ipocalorica? Come evitare di ingrassare nuovamen-
te dopo una dieta dimagrante? Come correggere gli errori alimentari?
Come ottenere rapidamente risultati che si consolideranno nel tempo?
Pagina dopo pagina si fara chiarezza su ogni aspetto.
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verdure

Verdure

Abbiamo spesso ripetuto I'importanza di mangiare d’abitudine pit verdure.
Insieme alla frutta esse sono fonte generosa di vitamine, sali minerali e sostan-
ze antiossidanti, che contribuiscono in buona parte a mantenere pit a lungo
uno stato di benessere psico-fisico. Tra le ricette che seguono trovate, zuppe,
contorni e piatti completi, dove protagoniste sono rigorosamente le verdure.

Verdure ripiene

Private di semi e filamenti il peperone e dividetelo in
4 falde. Tagliate a meta i pomodori, come fossero
arance, e privateli della polpa, che raccoglierete in una
terrina. Tagliate a metd in questo modo anche le
cipolle e a meta per il lungo le zucchine e le melanza-
ne. Shollentate cipolle, zucchine e melanzane per 1-2
minuti in acqua a bollore, poi scavate via la polpa, tri-
tatela e mettetela insieme a quella dei pomodori. Me-
scolate la polpa delle verdure con le erbe aromatiche
sminuzzate, poco sale, l'uovo e tanto grana, quanto
basta per avere un composto morbido. Farcite le ver-
dure con questo composto, sistematele su una grossa
teglia coperta di carta da forno, cospargete la superfi-
cie con pangrattato e irrorate con un filo d’olio. Infine
cuocete in forno caldo a 200° per 20-30 minuti. La-
sciate intiepidire un istante prima di servire.
(Pomodori, cipolle, zucchine, funghi, melanzane e pe-
peroni: queste sono le verdure piu utilizzate per essere
farcite e cotte in forno. Provate a riempirle con una
farcitura a base di carne macinata di manzo o vitello,
mescolata con la polpa della verdura scavata, I'uovo e
poco grana. Sempre gustose e appetitose, rappresenta-
no un piatto completo da cuocere come indicato so-
pra e da tenere in caldo in forno a 50-60° fino al mo-
mento di servire).

Cipolle, pomodori e peperoni ripieni piaceranno an-
che ai piu piccoli. Un modo gustoso per convincere i
bambini a mangiare le verdure.

per 4 porzioni

preparazione 30'
cottura 30°

2 piccole melanzane

2 zucchine

2 grosse cipolle

2 pomodori maturi

1 grosso peperone

1 ciuffo di origano fresco
6-7 foglioline di menta
4-5 cucchiai di formaggio
grana grattugiato

1 uovo

pangrattato

olio extravergine d’oliva
sale



verdure

Moussaka di melanzane

Tagliate le melanzane a fette spesse 1/2 cm, salatele e
ponetele in un colapasta con sopra un peso per 10
minuti. Nel frattempo tagliuzzate finemente la carne;
in un tegame scaldate 2 cucchiai d’olio, unite la cipol-
la tritata e fatela sfrigolare un istante, aggiungete la
carne e rosolatela 1-2 minuti. Insaporite con un cuc-
chiaio abbondante di spezie miste, unite la polpa di
pomodoro e tenete su fuoco basso per 20 minuti, me-
scolando spesso e unendo un goccio d’acqua all’occor-
renza. In una grossa teglia unta d’olio fate uno strato
di melanzane ben asciugate, coprite con meta ragu di
carne e spolverizzate con meta grana; fate un altro
strato di melanzane, terminando con ragu e grana.
Passate in forno caldo a 180° e cuocete coperto per 20
minuti, scoprite e lasciate in forno altri 10 minuti.
(Moussaka di zucchine: al posto delle melanzane usate
zucchine tagliate a fette per il lungo).

Ricetta greca che unisce il sapore della melanzana al
ragu di carne di agnello. Un ottimo secondo piatto,
ideale per la cena.

Ratatouille

Tagliate a pezzettoni la melanzana, la zucchina e la
cipolla; riducete a falde il peperone. In un tegame scal-
date 2 cucchiai d’olio, unite I'aglio tritato con la men-
ta, salate, pepate, aggiungete la polpa di pomodoro e
lasciate sobbollire 20 minuti, mescolando di tanto in
tanto. A parte cuocete le altre verdure: in un tegame
scaldate 2 cucchiai d’olio e rosolatevi le melanzane per
10 minuti, rigirandole spesso. Nello stesso tegame,
cuocete separatamente e in tempi diversi le cipolle, i
peperoni e le zucchine, unendo poco olio in pit. Man
mano che le verdure sono cotte trasferitele in una ter-
rina. Dopo versatele insieme nel pomodoro, mescola-
te, scaldate il tutto 5 minuti e servite.

(Se vi piace aggiungete alla ratatouille una dozzina di
olive nere snocciolate a rondelle).

E un piatto tradizionale provenzale di origini contadi-
ne, spesso servito come secondo piatto.
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per 4 porzioni

preparazione 30'
cottura 50

500 g di polpa di agnello
2 grosse melanzane (1 kg)
1 grossa cipolla

300 g di polpa

di pomodoro a cubetti

70 g di formaggio

grana grattugiato

spezie miste secche

per moussaka (aglio secco,
alloro, origano, timo,
peperoncino, cannella)
olio extravergine d’oliva
sale

per 4 porzioni

preparazione 40'
cottura 50°

2 melanzane

1 zucchina

1 grossa cipolla

1 peperone giallo

400 g di polpa

di pomodoro a cubetti
4 spicchi d’aglio

1 ciuffo di menta

olio extravergine d’oliva
sale e pepe nero in grani
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