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Gentile Lettrice, Gentile Lettore,

i testi che ti proponiamo coinvolgono molte persone - traduttori, redattori di testi informativi e promozionali, correttori bozze, attività amministrative e burocratiche…

Sono tutte persone appassionate e competenti che sono impegnate in questi lavori e ne ricavano le risorse economiche per vivere. Se i libri (cartacei o in forma di ebook) e Dvd che diffondiamo, invece di essere acquistati, vengono duplicati, riducendo le nostre entrate, per noi può risultare difficile compiere gli investimenti necessari alla produzione di nuovi materiali.

Per questo, Gentile Lettrice e Lettore contiamo sulla tua solidarietà per appoggiare e favorire la diffusione dell’editoria indipendente.

Restiamo a tua disposizione per ogni ulteriore chiarimento, puoi scriverci alla seguente email: ebook@gruppomacro.com

..e Buona Lettura!!!
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Indice

INTRODUZIONE

ANTIPASTI

La curcuma

Salse e mousse

PRIMI

Le virtù dei cereali

L’energia in guscio

SECONDI E CONTORNI

Un secondo alternativo

I sapori della natura

Le preziose spezie

DOLCI

La dolcezza nel piatto

FRUTTA

Una colazione naturale

Addensare naturalmente

Indice delle ricette

La Coordinatrice della Collana


PREFAZIONE

L’ALIMENTAZIONE NATURALE, oltre ad essere un ottimo stile di vita perché tiene conto delle esigenze dell’organismo umano e dei suoi fabbisogni energetici, risulta anche “ecologica”. L’utilizzo di alimenti di stagione, prodotti con metodi di agricoltura biologica, contribuisce a una corretta conservazione e valorizzazione dell’ambiente naturale. Chi si orienta verso l’alimentazione vegetariana, ha maggiore attenzione nei confronti della qualità degli alimenti. Queste persone prediligono cibi più naturali, leggono meglio le etichette, cercano di evitare tutti gli alimenti che sono stati addizionati con coloranti, lecitine, conservanti, alimenti preparati industrialmente, raffinati ed arricchiti con esaltatori di sapore. Anche per quanto riguarda la provenienza dei prodotti, è bene non eccedere con quelli cosiddetti “esotici”. Un’ alimentazione naturale contribuisce anche a ridurre le allergie e le intolleranze alimentari, sempre più diffuse, sia tra i bambini sia, ora spesso, anche tra gli adulti.

Il cibo è lo strumento più semplice e immediato con cui un individuo può incidere sulla propria salute presente e futura. La dieta vegetariana si basa sul consumo di cereali preferibilmente integrali e legumi combinati con verdure di stagione, frutta fresca e secca, semi, olio d’oliva extravergine e miele; saltuariamente formaggi freschi e uova. Negli ultimi anni si è notato un aumento notevole del consumo di proteine animali, eccesso di zucchero bianco, prodotti industriali raffinati che hanno provocato un aumento di tantissime patologie dette proprio “del mondo occidentale” e non ultimo un incremento notevole del sovrappeso nei bambini.

La prevenzione si comincia da subito!

In questo libro troverete tante ricette semplici, accattivanti e di stagione. Inoltre tanti consigli sulle combinazioni alimentari, sui metodi di cottura più appropriati e tante idee, tutte sperimentate, per variare le preparazioni che vi aiuteranno a cucinare in modo semplice e fantasioso.


INTRODUZIONE

Una dieta ricca di vegetali protegge la salute

Il Prof. Luciano Pecchiai è da molti anni un punto di riferimento scientifico della Medicina Naturale. È la “memoria storica” di quanti si dedicano ad un tipo di attività fondata sul rispetto della vita in armonia con la natura. Ricercatore del Consiglio Nazionale delle Ricerche presso l’Istituto di Anatomia Patologica dell’Università di Milano, è stato Primario Patologo dell’Ospedale dei Bambini di Milano a partire dal 1959.
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