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Alcune informazioni generali

Nel leggere questo ricettario, all'interno di ogni ricetta troverete indicazioni e controin-
dicazioni proprio come in un trattato di farmacologia medica. Eppure si parla di alimenti
normali, di piatti tipici della cucina tradizionale italiana, di cotture semplici, di associazioni
nutrizionali conosciute ed usate, sia pure in modo casuale e senza supporre il loro effetto or-
ganico. Illustrato nei dettagli durante la preparazione degli alimenti, nella didascalia laterale
viene descritta la motivazione biochimica delle scelte di cottura, senza tralasciare qualche
accenno alle possibili associazioni nelle piti svariate patologie.

La precisione quasi ossessiva parte dalla consapevolezza che I'alimento ¢ la prima medici-
na, non solo come prevenzione ma anche per sostenere la "vis sanatrix naturae". Il cibo puo
essere un grave ostacolo per questa forza naturale, ma anche essere il suo migliore alleato.
I nutrienti contenuti in un alimento introdotto nel nostro organismo, avranno un destino
differente, a volte quasi opposto , a seconda di come saranno proposti: crudi, lessi, fritti,
grigliati, stufati, ecc. La modalita di preparazione ¢ quella che ne determina la capacita di
interagire con le funzioni organiche, e percio influenzarle terapeuticamente.(...)

Ci sara un capitolo dedicato alle diverse modalita di cottura, informazioni e approfon-
dimenti per ogni verdura, stagionalita e reperibilitd dei pesci, rimedi naturali, vellutate di
legumi, ecc.

Essendo autofinanziato, per il momento si potra ricevere solo facendo richiesta a

pentamichele@libero.it o al 331 6406488

Il costo del libro sara di 100 euro ma sara applicato uno sconto promozionale del 20%.
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PREFAZIONE

Fra tutti i viventi, 'essere umano ¢ il solo ad avere la possibilita ed il privilegio
di scegliere, combinare e trasformare gli alimenti essenziali per la sua sopravvi-
venza. Cibarsi non é solo un atto destinato a saziare la fame, che si possa, quindi,
ritenere privo di conseguenze per la salute: alimentazione, infatti, interagisce
quotidianamente con i complessi meccanismi organici e puo prevenire, rallentare
o migliorare l'evoluzione di tutte le malattie, ma anche provocarne linsorgenza o
accelerarne la progressione.

La Bioterapia Nutrizionale® sfrutta l'azione sinergica delle sostanze contenute
nei cibi per salvaguardare la salute umana e per migliorare le capacita metaboli-
che e disintossicanti dell'organismo vivente.

Questa Opera, unica nel suo genere, fornisce indicazioni circa le modalita di
cottura e di associazione degli alimenti e, a prima vista, potrebbe somigliare ad
altri libri di cucina. Tuttavia, una lettura meno superficiale evidenziera il vero
scopo perseguito dagli Autori, attenti non solo alle caratteristiche organolettiche
dei cibi, ma soprattutto agli effetti tevapeutici dei nutrienti e dei principi attivi in
essi contenuti, per esaltarne al meglio le proprieta salutistiche. Tutte le ricette, con
le relative indicazioni e controindicazioni clinico-terapeutiche, sono il frutto di
unopera di ricerca e approfondimento, iniziata e sviluppata dalla dott.ssa Dome-
nica Arcari Morini e dai suoi allievi, su come le sostanze alimentari interagiscono
con [organismo e le funzioni vitali e su come aumentare la disponibilita dei com-
ponenti bio-attivi che il cibo contiene.

1l testo, cosi realizzato, si propone come un aiuto indispensabile per gli operatori
del settore, ma anche per chi da sempre fa degli alimenti uno strumento di salute,
o semplicemente per coloro che vogliono portare in tavola pietanze nuove o fami-
liari, preparate per il piacere del palato e per il benessere dell organismo.

Dott.ssa Sara Farnetti
Specialista in Medicina Interna, Universiti Cattolica Sacro Cuore
Docente di Bioterapia Nutrizionale, Roma

Per maggiori informazioni potete visitare i siti:
www.bioterapianutrizionale.com,
www.faustoaufiero.com

www.eutrophia.it
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«..Dal capitolo generale
“UTILIZZO DEGLIALIMENTT.........

Cotture alla griglia o alla piastra

Si tratta di un metodo di cottura estre-
mamente naturale, che puo essere utilizzato
all’aperto e, al limite, senza particolari attrez-
zature. Sulla piastra o sulla griglia le vivande,
e in particolar modo la carne, cuociono in
ambiente asciutto, senza I'accumulo di vapo-
re che si forma intorno all’alimento cotto,
per esempio, in forno.

Come sempre, ¢ tuttavia necessario tenere
conto di alcune avvertenze. La cottura alla
piastra o alla griglia con legna o carbone di
legna ¢ veloce e denatura pochissimo i cibi.
Da evitare quella a fiamma diretta da gas di
cittd per la cancerogenicita degli idrocarbu-
ri, e 'impiego di legno trattato con verni-
ci. Il posizionamento del cibo deve avvenire
quando il calore ¢ al massimo, in modo tale
da provocare una agglutinazione delle pro-
teine di superficie della carne salvaguardando
Pintegrita dei nutrienti interni. La carne non
va punta durante la cottura, per non causare
la fuoriuscita dei succhi interni e, in genera-
le, la salatura deve avvenire solo alla fine, in
quanto il sale richiama i liquidi e I'alimento
si seccherebbe troppo. Dopo l'uso, la griglia
o la piastra vanno accuratamente spazzolate,
pulite con uno straccio e leggermente unte
con olio extravergine d’oliva per evitarne
lossidazione. Il vantaggio di questo tipo di
cotture, almeno per quanto riguarda alcuni
tipi di carni come quelle di maiale o di abbac-
chio, consiste nel fatto che una consistente
quota lipidica viene persa per percolamento,

Griglia Piastra

rendendole idonee anche nell’alimentazione
di pazienti con ipercolesterolemia e dismeta-
bolismo lipidico.

Bollitura, sbollentatura e sobollitura

Bollire dei cibi comporta una sensibile
perdita di valori nutrizionali, in parte recu-
perabili dal liquido di cottura. Gli alimenti
immersi nell’acqua, tendono a perdere nel
brodo alcuni nutrienti. Ad esempio, la carne
messa in acqua fredda e portata ad ebollizio-
ne perde nel brodo una discreta quantita di
proteine di grassi, dal 50 al 70% dei minerali
e buona parte delle vitamine del gruppo B
e dell’acido pantotenico. Al contrario, se la
carne é immersa in acqua calda si riduce la
fuoriuscita di nutrienti e I’alimento mantie-
ne un buon valore nutrizionale.

Anche per gli ortaggi la maggior parte dei
minerali e delle vitamine passa nel liquido di
cottura. Infatti la cottura in acqua provoca la
fuoriuscita dei composti idrosolubili tra cui
la vitamina C e quelle del gruppo B. Anche
i sali minerali vengono persi nel liquido di
cottura, il che puo essere vantaggioso in al-
cune condizioni cliniche, e meno utile nei
casi di soggetti disidratati e demineralizzati.
Per la vitamina A non idrosolubile e abba-
stanza resistente al calore, la perdita ¢ meno
significativa.

Per ottenere i migliori risultati sia sul pia-
no del gusto che su quello del valore nutri-
zionale ¢ necessario seguire particolari accor-
gimenti. Salvo che per la pasta ed il riso, la
bollitura va fatta in acqua bollente non sala-
ta, in quanto il sale durante la cottura facili-
terebbe la formazione di aggregati cristallini,
che potrebbero provocare difficolta a livello
renale. Nel caso specifico dei pazienti affetti
da patologie organiche del rene, che non po-
trebbero tollerare un carico eccessivo di sali,
si realizza la doppia bollitura delle verdure,
mettendole a bollire e contemporaneamente



preparando sul fuoco una seconda pentola
con acqua. A meta cottura si scola I'alimen-
to, eliminando i sali gia persi in diluizione
nella prima acqua, e si immerge nel secondo
recipiente per completare la cottura.

La sbollentatura consiste nell'immergere
un alimento per breve tempo in acqua bol-
lente, scolandolo pochi minuti dopo la ri-
presa del bollore. Generalmente si effettua
come passaggio preliminare, ad esempio per
le verdure al gratin o ripassate. Lo scopo ¢
quello di intenerire, impoverire di sali o sem-
plicemente rendere commestibili alcuni ali-
menti.

Un caso particolare ¢ rappresentato dalla
sobollitura, vale a dire il riscaldamento di un
liquido, senza arrivare alla fase vera e pro-
pria di ebollizione, con tutte le caratteristi-
che fisico-chimiche che essa comporterebbe.
Tale modalita ¢ utilizzata soprattutto per il
latte, allo scopo di evitare la formazione della
classica schiuma, espressione sia della forma-
zione di microbollicine di aria, con compli-
canze digestive per i pazienti a rischio, che di
saturazione del prezioso e delicato patrimo-
nio lipidico di questo alimento primordiale
per tutti i mammiferi.

Cotture al vapore

Dal punto di vista della conservazione dei
principi nutritivi dell’alimento, quella al va-
pore costituisce una delle migliori modalita
di cottura, in quanto i cibi cuociono a tem-
perature relativamente basse, di solito infe-
riori ai 100°C se non si usa la pentola a pres-
Per questa
ragione, si hanno
perdite minime di

sione.

vitamine e minerali,
ed i cibi mantengo-
no pressoché inal-
terati i sapori e gli

aromi. Essa si presta

soprattutto per cucinare ortaggi e pesci, che
conservano in questo modo intatti aroma e
valori nutritivi. Meno consigliabile ¢, inve-
ce, per le carni, che in generale necessitano
di temperature elevate all’inizio della cottura
per non disperdere i succhi in esse contenuti.
Per la concentrazione dei sali, la cottura al
vapore ¢ molto indicata nei bambini o negli
adolescenti in accrescimento o nelle perso-
ne denutrite, nei pazienti disidratati dopo
forme influenzali con febbre elevata e tutte
le volte che si verifichi una profusa perdita
di liquidi. Per le stesse ragioni, tuttavia, essa
sara controindicata nei pazienti renali e nei
soggetti imbibiti ed ipertesi.

Cotture al forno

Ancora meno indicata nei casi di difficolta
della funzione renale, o di imbibizione orga-
nica ¢ la cottura al forno. Infatti, si verifica
una disidratazione dell’alimento ed una con-
centrazione dei nutrienti e dei sali, maggiore
rispetto alla cottura a vapore. Per esempio, le
zucchine a vapore rilasciano nel fondo del-
la casseruola un liquido verdastro, ricco dei
sali dispersi, cosa che non avviene in quella
al forno. Per limitare in parte questo incon-
veniente, gli alimenti vanno messi in forno
gia riscaldato alla temperatura prevista, in
modo da provocare una crosta di superficie
e salvaguardare i nutrienti interni. Modalita
particolari di cotture al forno sono quella al
gratin, che prevede la copertura dell’alimen-
to con pan grattato, o in besciamelle, che
comporta modifiche significative dei com-
ponenti del latte e del burro, controindica-
te nei soggetti che lamentino difficolta della
funzione epato-biliare.

Cotture affogate o stufate

Questo metodo di cottura consiste nel
mettere la verdura cruda direttamente in
un fondo di olio extravergine d’oliva bol-



PASTA CON LE SARDE

.....dal Capitolo “PANE E PASTA’....

TROPISMI E FUNZIONI

La pasta con le sarde rappresenta una soluzione alimentare adatta a sog-
getti disidratati, per esempio dopo attivita fisica intensa, con profuse su-
dorazioni e a rischio di ipereccitabilitd neurologica. Per questa ragione sara
utile anche in atleti dopo gare impegnative dal punto di vista psico-fisico,
che richiedano un rapido reintegro elettrolitico ed energetico, senza au-
mentare di peso. Se ne gioveranno individui astenici e demineralizzati e
sard utile nelle diete dimagranti e nelle donne in menopausa, ma anche
come stimolo della vigilanza mentale e nei deficit di memoria. Uniche con-
troindicazioni saranno le allergie e la celiachia, limitatamente all'impiego
di farine contenenti glutine.

PREPARAZIONE

*  Si priveranno delle lische e delle teste tre o quattro sarde
a persona e si sciacqueranno sotto acqua corrente. Otte-
nuti dei filetti, si taglieranno a meta e si metteranno in
una padella dopo aver fatto rosolare uno spicchio d’aglio
in un fondo di olio extravergine d’oliva, spegnendo subito
il fuoco.

+ Intanto in una pentola si faranno lessare 50-70 g di pasta
secca a persona in acqua bollente salata. Si prelevera un
mestolo d’acqua di cottura e si versera in una terrina nel-
la quale si faranno sciogliere dei pistilli o della polvere di
zafferano. Si versera una parte della soluzione sulle sarde

in padella.

*  Quando la pasta sara cotta al dente, si scolera perfettamen-
te e si riversera nella padella con le sarde, aggiungendo un
ciuffo di finocchietto selvatico lavato e tritato.

*  Siavviera per pochi secondi la fiamma al massimo e si man-
techera fino a quando I'amido della pasta non avra“legato”
con 'acqua.

+ Si completera la preparazione con un cucchiaio di pinoli,
si salerd quanto basta con sale marino fino e, se richiesto, si
aggiungera del peperoncino fresco tritato.




MELANZANA AI FERRI

....dal Capitolo “VERDURE”...

TROPISMI E FUNZIONI

La modalitd di cottura ai ferri provoca variazioni strutturali della me-
lanzana, che modificano la biodisponibilita dei suoi nutrienti. La perdita
dell’acqua di vegetazione per evaporazione rapida provoca una concentra-
zione di ferro e di iodio. Per questi motivi essa avra effetti organici piti ra-
pidi ed intensi, sia per quanto riguarda 'azione lassativa e dimagrante, che
nel suo impiego in tutti i casi di ipotiroidismo. Indicata nel trattamento
dell’anemia sideropenica e nei deficit della libido maschile, la melanzana
grigliata sara utile anche nel diabete. Le controindicazioni sono numerose,
ad iniziare da tutti i casi di dissenteria, rettocolite ulcerosa e morbo di Cro-
hn, per finire con le gastriti e le pancreatiti, 'insonnia e I'ipertiroidismo.

PREPARAZIONE

+  DPresa una melanzana e lavata con acqua corrente fredda, si
eliminera I'estremita superiore e si taglieranno delle fette
longitudinali o trasversali, a seconda della varieta del vege-
tale impiegato.

* Riscaldata una piastra o una griglia, vi si adageranno le fet-
te di melanzana e si fanno cuocere lentamente, girandole
dal lato opposto quando saranno segnate dal calore.

« A fine cottura si condiranno con sale marino fino quanto
basta, olio extravergine d’oliva a filo, aglio tritato (o a fette
sottili), prezzemolo o menta (spezzettati a mano) e, quan-
do richiesto, qualche goccia di aceto e peperoncino fresco.

Nei pazienti ipotiroidei si proporranno pasti che prevedano
Iimpiego della melanzana ai ferri, associandola con circa
180 g di pesce in padella e tre susine, o quattro albicocche,
o tre fichi maturi, in modo da garantire un apporto ulte-
riore di ferro che contribuisca a velocizzare i biochimismi
organici rallentati. Nei soggetti di sesso maschile, allergici
o intolleranti al pesce, si potra stimolare la tiroide anche
attraverso l'attivazione surrenalica di carni che contengano
testosterone ed altri principi attivi androgenizzanti, come
200 g di abbacchio scottadito, una melanzana ai ferri ed
un quarto di ananas, oppure 50 g di linguine alla bottarga,
una melanzana ai ferri e 150 g di fragole, o una pesca.
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FILETTO DI PESCE AL POMODORO

....dal Capitolo “PESCE”....

TROPISMI E FUNZIONI

Per la presenza dei sali del pomodoro e dello stimolo epatico che esso
esercita, questa preparazione sard adatta in tutte le condizioni cliniche che
richiedano una sollecitazione del fegato e della tiroide, senza la necessita di
attivare I'eliminazione dei liquidi e degli elettroliti organici. Per esempio,
essa ¢ vantaggiosa nell’atleta prima di una prestazione sportiva, quando
necessitano sali minerali e, soprattutto, uno stimolo metabolico e neuro-
psichico, oppure nell’adolescente in accrescimento, nell’anziano debilitato
¢ astenico, durante la convalescenza dopo malattie croniche, o nell’iperti-
roidismo, quando si stia riducendo la terapia farmacologica. Controindica-
to nelle allergie, nell’ipertiroidismo acuto e nelle patologie renali gravi.

PREPARAZIONE

+  Reperito del pesce fresco e di mare, si provvedera a desqua-
marlo, eviscerarlo e sfilettarlo con un coltello a lama liscia e
tagliente, operazioni che potrebbero essere richieste anche
al proprio pescivendolo di fiducia.

* In una padella si fara rosolare uno spicchio d’aglio in olio
extravergine d’oliva, si aggiungeranno quattro o cinque po-
modorini Pachino, o due pomodori San Marzano tagliati a
cubetti, lasciandoli disidratare a fuoco vivace.

Si aggiungera in padella il filetto di pesce, deponendolo
dalla parte della pelle, e si fara cuocere a fuoco moderato
per qualche minuto, aggiungendo la minima quantita di
d’acqua bollente necessaria per completare la cottura. Sala-
re alla fine con sale marino fino quanto basta.

« Il pesce al pomodoro, rispetto alla carne in pizzaiola, ¢ in-
dicato anche nelle situazioni di intensa sollecitazione della
funzione renale in soggetti sani, ad esempio in un atleta
dopo sforzi eccessivi. Questa soluzione nutrizionale con-
sente un recupero di acidi grassi, proteine e sali minera-
li, senza incorrere nel rischio di un impegno eccessivo del
rene, come potrebbe avvenire con la carne. Si potranno
associare 50 g di pasta al pomodoro, 180 g di pesce al po-
modoro, una insalata mista e tre fichi maturi, o quattro
fichi d'India, o un’arancia, oppure 150 g di macedonia.

8



RIMEDI DISINTOSSICANTI E DRENANTI

...odal Capitolo “RIMEDI....

Le soluzioni nutrizionali disintossicanti e
drenanti prevedono una vasta scelta di ali-
menti, la cui funzione organica puo variare
da quella a maggiore selettivitd per I'elimi-
nazione renale dei liquidi e dei cataboliti in
eccesso, a quella mirata allo stimolo o al so-
stegno del fegato, organo direttamente im-
plicato in tutte le reazioni biochimiche di
detossicazione. In ogni caso, entrambe le
soluzioni richiederanno alimenti che, per le
loro intrinseche proprieta o per modalita di
cottura e di assunzione, non aggravino ul-
teriormente l'attivitd epatica e 'emuntorio
renale. Fra i rimedi descritti nel presente ca-
pitolo, viene segnalato il tropismo di azione
principale o prevalente di ognuno di essi,
comprese le eventuali controindicazioni o
limitazioni nella prescrizione clinica. Di so-

stegno energetico per I'epatocita impegnato
nella gestione metabolica di una tossicita
acuta, si segnala la Glucosata per os, sostitu-
tiva dell’'infusione endovenosa di soluzione
glucosata al 5%, oppure la Tisana di foglie
di carciofo o la Tisana di foglie di cardo. Con
effetto drenante tessutale agisce I'Acqua di
cicoria, mentre I'Acqua di cipolla svolgera
anche una preziosa opera di pulizia dei mi-
croaggregati cristallini a livello articolare, o
della renella eventualmente presente nelle
vie urinarie escretrici. Molto utili sono i ri-
medi che agiscono a livello cutaneo, nei casi
di acne, seborrea o altre impurita della pelle,
come il Sale di cipolla, o la Soluzione di olio
¢ limone. Infine, con azione diuretica agira
sia la citata Acqua di cicoria, che la Tisana di
asparago, finocchio e sedano.

ACQUA DI CICORIA

PREPARAZIONE

+  Lessati 300 g di cicoria in un litro d’acqua, raffreddare e fil- [
trare. Conservare I'acqua di bollitura in frigorifero al mas-
simo per 72 ore, poi rinnovare la preparazione. Lassunzio- |
ne a stomaco vuoto, potra essere limitata ad una tazza al
mattino a digiuno, nella maggior parte delle patologie che

S€ ne possano giovare.

TROPISMI E FUNZIONI

Lacqua di cicoria, costituisce una soluzione terapeutica nelle disfunzio-
ni renali, o quando si renda necessaria un’azione di drenaggio organico.
Potra essere prescritta, in caso di ipertensione arteriosa con ipervolemia e
complicanze renali, ma anche in pazienti con cardiopatie congestizie. Nelle
malattie degenerative del sistema nervoso centrale, in particolare il morbo
di Alzheimer, essa si rivela utile, in quanto uno dei fattori aggravanti que-
ste patologie ¢ costituito dal deposito intracellulare di sostanza amiloide.
E’ assolutamente controindicata nelle severe patologie renali organiche, in
quanto eserciterebbe un’intensa sollecitazione che un organo leso o in grave
difficolta funzionale, non potrebbe tollerare.




VELLUTATA DI ZUCCA CON BURRO
....dal Capitolo “VELLUTATE”....

~

TROPISMI E FUNZIONI

In questa preparazione nutrizionale si sfrutta il contenuto in glicidi, zinco,
magnesio, potassio e beta-carotene della zucca, mentre la biodisponibilita
della vitamina K sard minore rispetto a quella realizzata con cottura in olio
extravergine d’oliva bollente. Le indicazioni elettive della vellutata di zucca
con burro, riguarderanno tutte le patologie cutanee non allergiche, come
Iacne adolescenziale femminile e maschile, la psoriasi, e tutte le alterazioni
/" del trofismo cutaneo da imputare a carenza di vitamina A e beta-carotene,
adatta anche nei disturbi della retina. Essa sard controindicata nel diabete
e in tutti gli individui con squilibri della regolazione glicemica, oltre che
nelle allergie ed intolleranze al lattosio.

PREPARAZIONE

*  Privata della buccia circa 150 g di zucca a persona, si taglie-
ra a tocchetti e si adageranno questi ultimi in una casseruo-
la, coprendoli con acqua fredda.

«  Si faranno cuocere i tocchetti a fuoco lento, fino a quando
non siano destrutturati e I'acqua quasi del tutto evaporata,
e si ridurranno in crema tramite I'impiego di un passaver-
dure o di un mixer ad immersione.

« Si ripassera la preparazione sul fuoco per pochi minuti,
addensandola con un cucchiaio di maizena sciolta in una
tazzina da caffe di acqua.

«  Quando essa ¢ ancora molto calda, si addizionera un toc-
chetto di burro, che si sciogliera al calore residuo, e si salera
quanto basta con sale marino fino.

+  Negli eczemi irritativi non allergici, il paziente si potra gio-
vare di 150 g di vellutata di zucca con burro, due zucchine
trifolate, ed una mela caramellata o tre mandarini, sfruttan-
do leffetto neuro-sedativo del potassio e del bromo, conte-
nuti nelle zucchine e nei frutti scelti, in modo da mitigare
Pirritabilita causata dal prurito e dal dolore cutaneo.
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Melanzana ai ferfi......ooceeeeeeecieenneennnen. 472
Melanzana alla parmigiana................... 473
Melanzana panata..........coceeeevveereenennes 474
Melanzana trifolata..........cccoeuvvevneennne.. 475
Ortica, caratteristiche generali.............. 476
Ortica lessa.....ecivnieeiiiiiiiiiiieeeeieeeee, 478
Ortica ripassata......coeeveveeeeererveneeneeneenes 479
Rotolo all’ortica....c..ccovvveeiiviniiiiiiiienns 480
Peperone, caratteristiche generali......... 481



Peperone arrosto o alla brace................ 482
Peperone in padella con aglio............... 483
Peperone in padella con cipolla............ 484
Peperone ripieno........c.cecevveevereeeruennenn 485
Peperoni friggitelli.........ccoeeiininnnnnne. 486
Pomodoro, caratteristiche generali....... 487
Pomodoro al forno......c..cceeeevecinncaee 489
Pomodoro al forno con mozzarella....... 490
Pomodoro al gratin..........cccccceevveueunee. 491
Pomodoro crudo.......ccccevevuereiiinennens 492
Porro, caratteristiche generali............... 493
Porri al gratin.........cccccevvvecvinninncnne. 494
Porri in besciamelle..........cccoeuernneannee. 495
Radicchio, caratteristiche generali........ 496
Radicchio ai ferri o alla piastra............ 498
Radicchio al forno.......ccccveeviecninncnnne 499
Radicchio al forno con formaggio........ 500
Radicchio brasato........ccccvveerecnienennne 501
Radicchio crudo....c.cocevvvciniciniccninncne. 502
Rapa, caratteristiche generali................ 503
Rapa lessa......ccovevevienveininencnicicennne 504
Rapa ripassata.......ccccevevveveenencncnennns 505
Ravanello, caratteristiche generali........ 506
Ravanelli in pinzimonio........c..ccucueee.. 507
Salvia, caratteristiche generali............... 508
Salvia in pastella.....c..cceceevenincenncnne. 510
Scarola, caratteristiche generali............ 511
Scarola cruda.......cocceveeivininincicnnnnn 512
Scarola lessa.......cceereneniecieincnicnenne 513
Scarola ripassata........cocceevveveenennennee. 514
Sedano, caratteristiche generali............ 515
Sedano con formaggio.........cccccurveueeeee. 516
Sedano crudo.......coceeveieininiiniieinnnn 517
Sedano in umido.....c.cccecererienieneennnn 518
Sedano rapa, caratteristiche generali.... 519
Sedano rapa crudo.....c.ccecererieiennnene 520
Sedano rapa e carciofo crudi................. 521
Spinaci, caratteristiche generali............. 522
Rotolo di spinaci.......ccceeeverveveveennennee 523
Spinaci affogati.......cccccevveueeininincncnnne. 524
Spinaci al burro con

Parmigiano e pinoli.................... 525
Spinaci crudi....coveeveeeenenenieiniienens 526
Spinaci lessi.....cevereevveininenienieiiennn 527
Spinaci ripassati con aglio e olio........... 528
Spinaci stufati al burro.........ccccceeeeee. 529
Verza, caratteristiche generali............... 530
Verza a involtini.......coceeveeveenencnennnns 531
Verza lessa.....coueeueeeeinencniecieinicnicnenns 532
Verza ripassata......cocceeeeeceenrereeneennennens 533
Zucca, caratteristiche generali............... 534
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Zucchina, caratteristiche generali......... 536
Zucchina al forno pasticciata................ 537
Zucchina arrosto o grigliata.................. 538
Zucchina cruda......ccovvevveeieiiiniineennnn. 539
Zucchina fritta dorata......cccccovevveeennen. 540
Zucchina in pastella........cccoevenennenee. 541
Zucchina lessa......ccovvvvevivneeeiiiiineinnen, 542
Zucchina marinata........ccevveevvvveeennnnen. 543
Zucchina panata........cccceceveveenieenennnn. 544
Zucchina ripiena......c.coceeeeevencnenenns 545
Zucchina trifolata......ccccoeevvieiiineieinen. 546
MINESTRE

Minestra di cavolfiore.........cccoeuvernenne. 549
Minestra di farro semplice........ccc.c...... 550
Minestra di radicchio e orzo................. 551
Minestra d’0rzo......coveveeeiveveeeiireeeeenen, 552
Minestra primavera.........cccoceeeueeeueennen. 553
Minestra vegetale di farro..................... 554
Minestrone vegetale............cccceeununene 555
(@575 8 1 TR 556
LEGUMI

Caratteristiche generali..........cccocu... 557
Ceci, caratteristiche generali................. 559
Ceci lessi 0 ripassati.....c.ccceeeereerreeencne 560
Fagioli, caratteristiche generali............. 561
Fagioli alla salvia.........cccccoeveiniinnnne 562
Fagioli lessi.......ccoueininiiiniiniciicnne, 563
Fagioli ripassati.........ccccocvvucuininuennnee 564
Fave, caratteristiche generali................. 565
Lenticchie, caratteristiche generali....... 566
Lenticchie lesse.......ocovvueieiiiiiiiiiiiininnns 567
Lenticchie ripassate......c..cceoervenvenennnne. 568
Piselli, caratteristiche generali.............. 569
Piselli con cipolla.......ccoceoveeeincncnnens 570
VELLUTATE

Vellutata di asparagi..........ccccceeueuenenene. 573
Vellutata di cavolfiore.........ccouvvvevuvennnne 574
Vellutata di ceci...ooovveeiviieiiiiniieiiineen 575
Vellutata di fave fresche..........ccuoc........ 576
Vellutata di lattuga.........ccooveeieinnnaens 577
Vellutata di lenticchie..........ocouvvvivunnnen. 578
Vellutata di ortica........oceuvvvevenveeivinnnnnnne 579
Vellutata di piselli.........ccceciniininnnne. 580
Vellutata di porti......ccceeeivciniccnennnne. 581
Vellutata di sedano........ccccveeevvuveeeennnen. 582
Vellutata di sedano e piselli................... 583
Vellutata di spinaci........ccceccevvueuerucuennne 584



Vellutata di zucca con burro.................
Vellutata di zucca con olio....................
Vellutata di zucchine, carote e cipolle... 587
Reperibilita delle verdure e

dei legumi freschi...............cccocee. 588
FRUTTA FRESCA E COTTA

Caratteristiche generali...........ccccceun... 589
AlDICOCCA . .civvviiiieieiieeiee e 589
ANANAS...veieiiiieeeee e 590
ANGUITA...iiviiiiiiiiiii s 590
Arancia......oooevveeieieeeeiieeeeeeeeeeeee e 591
Avocado....cueeiieiiiiieee e 591
Banana.......ccoevvveiiiiiieieeeeee 592
Castagna.......ccceovviiiniiiiiiiiicce 592
Ciliegie......ccooviviiiiiniiiiiiiiiiiice, 593
Clementine.........oovvveeevveeeieireeeeeieeeeenns 593
Fichi d'India......coovvvvvviiiiiiiieeceeeenen 594
Fichi freschi.....cooovvvveiiieiiiiieeeeenen 594
Fragole........cccooovviiniiniiiiiiiiiiis 595
(@1 R T 595
|7 TR 596
Lamponi.....cccceevereeneenenineenncinenenn 596
Limone.....cooovuvveiiiiieiieeee e 597
Loti 0 cachic.ccocovveiiviiiiiiiiieceeceee 597
Macedonia di frutta........ccoeevveernnrnnee. 598
Mandarini.....cccoeevveeiieieeeeeeeec e 598
Mango......cccocoviiniiiiiii, 599
Mela cruda......coovveeivnieiiciecceecce, 599
Mela in pastella.....c..coeeveeninencnecnncns 600
Melagrana.........cccooovviviiiiiiiiiiininn, 601
MElONE...uiiieieiiiiiiceeeeeee e 601
Mirtilli Derieeeccvveeeeieirieecieee e, 602
MIrtilli FOSSIevveiiirrreeeiiieeeeieieeeeereeeens 602
A 1) (SRR 603
Nespole.....coerrenenieirireneriecieeeene 603
(@) SRR 604
Papaia...c..ccceerenenieieinineeeceeen 604
| S el u - O 605
Pera cruda.....couveeeeeeeeeeiiieeeeeeeeeeeene 606
Pesca bianca......ccceeeveveeiivcveeeiiieeeenen, 606
Pompelmo......ccovevereeveeniincncnieienne 607
Prugne......ccccooviiiiiiiiiiii, 607
RiIDES..coitviiiieieieeeeeeeeee e 608
Ribes selvatico nero........ccovveveveeeennen.. 608
SOIDE. .t 609
SUSINE...ciiteiieeeeie e 609
Uva bianca....ooevveeeveeeeeiiieeeeeieeeeenneennn 610
UVa LOSSA..ceennireeeieeeeeeireeeeeeeeeeireeeeeeeeas 610
Uva spina...ccceeeeeeneeneneeneeneneeeennennes 611
Reperibilita della frutta fresca............ 611
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FRUTTA SECCA

Caratteristiche generali...........cccc..... 612
Albicocca SeCCa...ovuuiiiiiiiiiiiiieeeeieieeeas 612
Fichi secchi....ooouvivivviiiiiiiiiiiciicccnen, 613
Mandorle.....cooveviiviiiiiiiiiieeeeen 613
Nocciole....oouvviiveiiiiiiiieeeeeeeee e, 614
INOCHuvviiiieiiie e 614
Pinolic...cueeiiveuiiiiiieeiieeee e 615
Prugne secche........cccoiiiiiiiiinicnnee, 615
ERBE AROMATICHE

Caratteristiche generali...........cccce... 616
ALLOTO. .o 616
Basilico......oovuviiveiiiiiiiieee e 617
Erba cipollina.....c.ccoccevevieininincnicnnnne 617
Finocchietto....uuviivvveeiiiiiiiieiceenieen 618
Maggiorana........cccceevveiiiiiiiniiniicnnn, 618
1Y 13 R 619
Origano.......cocccvviiiiiniiiiiiiicics 619
Prezzemolo......coooveeiivieeiieeieeeeeeee 620
RoSMAarino........cooevvveeeeeiiiiieeeeee e 620
SalViade.iii i 621
I+ T YN 621
SPEZIE

Caratteristiche generali..........cccoce.... 622
Cannella.....oooevviviiiiiiieeee e 622
Chiodi di garofano...........ccccecvvueuennnee. 623
NOCE MOSCALA.....ceeurrvereeeeeeerrreeeeeeeeennns 623
PePe..ueinuiiiiiiniirenieietee e 624
Peperoncino......c..eeeerverveeeerenvennennnes 624
Zafferano.......ooevveiveieeiiiiieeeee e, 625
MICRONUTRIENTI

Caratteristiche generali..........ccccce..... 626
Cacao in polvere e cioccolato fondente. 626
CaPPerieecreeeenenineeienieneeese e 627
Gelato....ooouvieiieiiieeeeieeeee e 627
Miele..oueiiiiiiiiieiieeee e 628
Semi di ZUCCA....covuviiiiiiiiiiceee e, 628
UVa PaSSAevriririeneeiinienieeeeneenneeneeneene 629
ZUCChero.. i 629
BEVANDE
ACQUAL.c.eiiiiiii 632
BirTa coueieiiciiii e 632
Caffueeoiiiiiieeeee e 633
Karkadé.....oovovvviiviiiiiiieiiiee e 633
Latte € CaCa0....ccvvveeiiiiieeeeriee e 634
Latte e caffé......coovvuvieiiiiiiiiiiieeceiieeee 634
Latte intero fresco......oovveveiviueeeivineeenns 635



Spremuta di limone........cccceeueuiininnnes 635 Tisana di foglie di cardo...........cccoc.... 664
T 636 Rimedi energizzanti e stimolanti....... 665
Vino bianco.......ccccecvvviiiiiiiiniicnne 636 Battuto di lardo........ccoccoviiiiiinnnn, 665
VINO TOSSO..eveievinriieieiieiieienreieeeienans 637 Sciroppo di aloe vera..........ccccceeinnanns 666
Strinidrina.......coooeceiniiiniiiiine 666
RIMEDI NATURALI Rimedi galattagoghi........................... 667
Rimedi antidiarroici e reidratanti...... 641 Borragine al burro e Parmigiano........... 667
Polisalino naturale...........ccccoevvveuiuinnnnne. 641 Brodo di gallina........ccccovveveiinnnnnnne. 668
Riso, limone, tuorlo d’uovo Pane COTEOuummmmmeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeaaenn 668
e Parmigiano.........cccccevvniinnnnn, 642 Rimedi lassativi.............ccccocooovinnnnnn. 669
Riso, limone, uovo sodo e Parmigiano.. 642 Soluzione di acqua, limone e miele....... 669
Soluzione di acqua, zucchero e sale....... 643 Spremuta di succo d’'uva.......ccceenenes 670
Té con Parmigiano Reggiano................ 643 Rimedi per i dolori ossei
Rimedi antinfiammatori da trattamenti antitumorali...... 671
e antimicrobici............c..ccccce.... 644 Fette di arancia e sale..........ccccoeeunnnee. 671
Aglio € yogurt.....coevvueiiiiiiiiiiiie, 644 Fette di pesca e sale.......coceverieueincnnnn 672
Brodo di pollo......cccoeeveieinininiinnne. 645 Rimedi per ipercolesterolemia........... 673
Impacchi di chiara d’uovo e sale........... 645 Centrifugato di carote........ccccovurrnnnnne 673
Mela caramellata............cccoevriinnnnn 646 Mela Smith......cccoooiiiiiiiiiiin 674
Minestrina d’aglio.........cccccevviininnnnnne. 647 Rimedi per ipocalcemia
Olio ferrato.....cccvveerveeneireinecriencnes 648 e iposideremia............cceueueneee. 675
Patate bollite e aglio crudo.................... 648 Decotto di 0rtica....coveveeeerercnuenenenne. 675
Soluzione di acqua e aceto.................... 649 Guscio d’UOVO......covcuiiiiiiciicie, 676
Soluzione di acqua e bicarbonato.......... 649 Mela chiodata........ccccoociieiniinnnn 676
Soluzione di acqua e limone................. 650 Rimedi per nausea e gastralgie........... 677
Soluzione di acqua e sale.........c.c......... 650 Centrifugato di cavolo cappuccio......... 677
Soluzione di acqua, sale e aceto............ 651 Coca COlauuiniiiii 678
Soluzione di acqua, sale e bicarbonato.. 651 Fetta di limone con zucchero................ 678
Tisana di chiodi di garofano Fetta di pane tostato con aceto............. 679
e cannella.......ccocvveninininnee. 652 Rimedi per tosse, catarro
Tisana di limone e aglio.........cccc..... 652 e bronchite....................ooo 680
Vin brulé......ccoeeiiiiiinininiiiiienns 653 Cipolla con miele.........ccccevvrciniennne. 680
Vino rosso alla salvia........ccccceevrenencne 653 Decotto di camomilla e limone............ 681
Zucchero con cipolla........ccccveenueuennne 654 Decotto di fichi secchi........cceucueunenee. 681
Rimedi antispastici e sedativi............. 655 Infuso di malva......cccccoveiniiiniinnnn, 682
Decotto di camomilla............ccccenee 655 Suffumigi con camomilla
Mela al forno.......cccceveveevecveccncncnnennne. 656 e bicarbonato........cccceoevininne. 682
Sale marino sub-linguale...................... 657 Tisana di cipolla con miele
Tisana di alloro......cccoeeeeenencnicinenne. 657 di eucaliptus........ccovevveinicnnnnnn 683
Tisana di basilico......coeeeeeeeeeeeeeeeeeeennnn. 658 Tisana di latte, cannella e limone.......... 683
Tisana di buccia di mela.........cccocec. 658 Rimedi per vertigini ed eccitabilita
Tisana di finocchio......cccoecevieinincnnnee. 659 neuromuscolare.............c......... 684
Tisana di menta........cccoeeeeviiiiincnnnnnne. 659 Latte e banana........cccccoevvcinincincnnnee, 684
Rimedi disintossicanti e drenanti....... 660 Pane, burro e alici sotto sale
Acqua di cicoria . .oeneneneceninicnicienne. 660 0 SOt Olio. v 685
Acqua di cipolla......coeeveininincnieinncns 661 Pane, burro e sale.........ccoevviuiiniinnnen. 685
Glucosata per 08......coceveererenvenreeenenn 661 Yogurt € pinoli.......ccceccevveciicinicinenne 686
Sale di cipolla......coceeveveenvencniieincnne. 662
Soluzione di olio e limone.................... 662 BIBLIOGRAFIA..........ccccocenirierannens 687
Tisana di asparago, finocchio e sedano.. 663 INDICE ANALITICO............ouuvvuene. 691
Tisana di foglie di carciofo................... 663
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