
legenda dei simboli e delle abbreviazioni

indice degli argomenti
Si fa un gran discutere di equilibrio acido-base, ma che cos’è? Semplicemente, una

delle premesse per un buono stato di salute. È il nostro organismo stesso a produrre

composti acidi per poter svolgere le proprie funzioni metaboliche. Ma un’alimentazione

ricca di proteine animali, il consumo di bevande gassate e zucchero raffinato, la seden-

tarietà, lo stress contribuiscono ad aumentare la presenza di sostanze acide nel nostro

corpo, che ne rimane così danneggiato.

Il ricettario propone piatti in cui la presenza di ingredienti basici è predominante, in

modo da ristabilire una migliore armonia generale. Prevalgono così tante verdure crude

e cotte e tanta frutta, entrambe rigorosamente di stagione, correttamente combinate

con cereali, legumi, proteine vegetali e semi oleosi. Tra i condimenti spiccano olio ex-

travergine d’oliva, succo di limone e acidulato di umeboshi.

Oltre 100 ricette per le occasioni più diverse, per una cena con gli amici così come per

l’alimentazione quotidiana e familiare.

La Salute nel Piatto
Una collana di manuali splendidamente illustrati che mettono in-

sieme medicina e alimentazione naturale. Ricchi di ricette di facile realizzazione
e consigli efficaci alla portata di tutti per conservare la salute e prevenire i di-
sturbi e le patologie più comuni attraverso uno stile di vita e un'alimentazione
corretta ed equilibrata.
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Estratti, centrifugati, 
smoothies e tisane

Antonio 
Zucco

Giuliana 
Lomazzi

Bevande naturali fai da te per un pieno di salute

� � � � � � � � � � � i ricettari a colori � � � � � � � � � � �

ABC
dell’alimentazione naturale

60 ricette e tanti consigli
pratici per imparare 

i segreti della cucina
naturale e preparare senza

sforzo piatti sani e gustosi

Giuliana Lomazzi

� � � � � � � � � � � i ricettari a colori � � � � � � � � � � �

Oltre 120 ricette, accompagnate da splendide foto, 
per riscoprire gustosi e salutari ortaggi spesso dimenticati.

Alice 
Savorelli Radici e tuberi
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I ricettari a colori
Una collana dedicata a chi ama la cucina di qualità, un’alimentazione

sana e la riscoperta di prodotti tradizionali, locali e biologici.
Specializzati nella presentazione di ricette ben sperimentate, gli oltre 30 volumi
illustrano con splendide fotografie una variegata selezione di preparazioni per
realizzare piatti originali, appetitosi e soprattutto sani.
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100 ricette vegan per ritrovare l’equilibrio acido-base

• L A S A L U T E N E L P I A T T O •

Giuliana Lomazzi è nata a Busto Arsizio (Va) e vive a Trieste. Ap-
passionata da sempre di cucina e benessere naturali, ha cominciato
ben presto a occuparsi di queste tematiche. Dal 2007 collabora
con Cibo è salute, l’associazione che diffonde in Italia il metodo
Kousmine, tenendo annualmente corsi di formazione e seminari
nelle diverse città italiane. Per Terra Nuova Edizioni ha scritto nu-
merosi libri, tra cui I germogli nel piatto (2012), Riciclare in cucina
(2013), Senza latte e senza uova (2015) e, con Antonio Zucco, il
best seller Estratti, centrifugati, smoothies e tisane (2015).

www.terranuova.it

tempo medio
di preparazione

di facile 
preparazione

difficoltà
media

ricetta
impegnativa

senza prodotti 
di origine animale

senza 
glutine

Per olio s’intende sempre olio extravergine d’oliva, dove non
altrimenti specificato.

Con bicchiere intendiamo un bicchiere da vino, di circa 150 ml
o più se si tratta di brodo.

c: cucchiaino              p: pizzico

C: cucchiaio               T: tazza (2,5 dl)

Le ricette sono per 4 persone, 
se non indicato diversamente.

Tutti i segreti per vivere la menopausa con naturalezza e in sintonia 
con il proprio corpo attraverso un’alimentazione sana ed equilibrata.

con 80 
ricette 

suddivise per
stagione

Alimentazione
e menopausa

PAOLO GIORDO r icette di FEDERICA DEL GUERRA

• L A S A L U T E N E L P I A T T O •

la Salute nel Piatto

Ricette per 
un intestino felice

Carla 
Vecchi

ricette di Giuliana Lomazzi

Sindrome metabolica
FLORIO COCCHI r icette di GIULIANA LOMAZZI

Ricette e consigli per prevenire sovrappeso,
diabete, ipertensione e ipercolesterolemia

• L A S A L U T E N E L P I A T T O •

Gravidanza: 
la dieta ideale

SIMONA MEZZERA r icette di ROSANNA PASSIONE

Consigli e ricette veggie per la salute della mamma in attesa

• L A S A L U T E N E L P I A T T O •

Pelle: sana e bella 
con l’alimentazione

PAOLO GIORDO r icette di  GIULIANA  LOMAZZ I

Rimedi naturali e ricette per curare e rendere più bella la propria pelle

• L A S A L U T E N E L P I A T T O •

Preziosi consigli e gustose ricette per prevenire e curare l’osteoporosi 
con un’alimentazione equilibrata e uno stile di vita sano.
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Osteoporosi 
senza medicine

Paolo 
Giordo

ricette di Alice Savorelli

Prevenire e curare i disturbi della prostata con il cibo,i rimedi naturali
e uno stile di vita appropriato.Con 90 ricette per combinare cibo e salute.

la Salute nel Piatto

Prostata:
cure naturali e alimentazione

Paolo 
Giordo

LUISA FERRARI r icette di ANTONIO ZUCCO

• L A S A L U T E N E L P I A T T O •

Celiachia 
senza sacrifici

95 ricette senza glutine per superare i luoghi comuni, 
vivere meglio e non rinunciare al piacere a tavola

MARIALESSANDRA PANOZZO r icette di ROSANNA PASSIONE
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Candida:
cure naturali e alimentazione

100 ricette splendidamente illustrate per la prevenzione e la cura

la Salute nel Piatto

Manuale dei 
cibi fermentati

Michela
Trevisan

Come preparare olive in salamoia, sidro, kefir, dosa, formaggio di mandorle, 
insalatini e tanti altri alimenti fermentati dalle elevate proprietà nutrizionali

€ 14,00

ISBN  88  6681  105  3

www.nonunlibroqualunque.it

Ricette semplici 
e gustose per 

affrontare e sconfiggere
l’ipertensione a tavola

la Salute nel Piatto

ricette di 
Giuliana Lomazzi

Ipertensione
Prevenire e curare con il cibo

Paolo
Giordo
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Non esistono statistiche che ci indichino quante
persone soffrono di acidosi metabolica; conside-
rando però che l'alimentazione odierna è molto
acidificante, si può immaginare che il disturbo sia
alquanto diffuso. Ed è anche immaginabile che
correggere la dieta possa contribuire nettamente
a riportare la bilancia verso l'alcalinità, ritornando
ad avere capelli e pelle luminosi, articolazioni non
doloranti ecc. ecc. 

Equilibrio nel piatto
Proteine animali, zucchero bianco, farine raffinate,
grassi saturi, oli raffinati, piatti pronti ricchi di sale
e additivi, vegetali coltivati con l'uso di sostanze
chimiche: i cibi acidificanti sono una costante nella
dieta occidentale. Si tratta di alimenti che non ap-
portano benefici all'organismo e che si possono
tranquillamente eliminare. Diverso è il discorso
per tutti quei cibi che, pur essendo più o meno

Il piatto dell'equilibrio
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acidificanti, hanno un valore nutrizionale non tra-
scurabile. È il caso dei cereali integrali, che sono
irrinunciabili in una dieta equilibrata e permettono
inoltre di fornire, insieme ai legumi, le proteine
complete. 
La dieta non deve essere totalmente alcalina; i
cibi alcalinizzanti basici (come sono appunto gli
ortaggi) devono ammontare al 70-80%, in modo
da bilanciare ottimamente gli alimenti un po' più
acidificanti ma necessari. È ancora il caso per
esempio dei cereali integrali, le cui fibre sono im-
portantissime per l'organismo. Non è possibile eli-
minare del tutto i grassi, che se di qualità forni-
scono calorie ed energia, entrano nella
composizione delle membrane cellulari, e quindi
in ogni tessuto. Ridurre o eliminare i semi oleosi
come le noci, ricche di omega 3 e 6, è dannoso
per cellule nervose, vasi e sistema immunitario.
Anche il caffè, per quanto sia da ridurre, non va
eliminato del tutto, se fa piacere berlo moderata-
mente; recenti studi indicano infatti che può con-
tribuire a prevenire alcune malattie neurologiche
come il morbo di Parkinson. 
Ci sono anche dei casi un cui un cibo alcalinizzante
non necessariamente è ottimale; per esempio la
patata è basica per l'organismo, ma ha un indice
glicemico alto e bisogna stare attenti a non ecce-
dere; soprattutto, bisogna evitare di friggerla.
Anche i metodi di cottura sono importanti per
evitare l'acidosi: come sempre, meglio preferire
cotture leggere e delicate, evitando temperature
troppe alte come quelle della griglia. È preferibile
ridurre i fritti, rinunciando a riutilizzare l'olio (che
deve essere sempre di ottima qualità).
Insomma, evitiamo di applicare la tabella che se-

gue a pagina 15 in modo rigido e rigoroso, piut-
tosto variamo il più possibile la dieta dando ampio
spazio ai cibi alcalinizzanti. Ogni tanto va bene
anche qualche extra, per esempio un dolcetto o
un po' di cioccolato fondente, l'importante è che
sia in piccole quantità, per l'organismo sarà più
semplice smaltirlo. 

L'idratazione
Oltre il 60% del nostro organismo è composto di
acqua, elemento fondamentale per lo svolgimento
dei processi biochimici e per smaltire le scorie. Se
l’apporto idrico è insufficiente, le feci faticano a
formarsi e a scorrere, il rapporto tra sodio e po-
tassio ne risente, si possono formare calcoli biliari
e renali. 
Anche l'equilibrio acido-base è a rischio perché
l'organismo non riesce a eliminare i metaboliti
acidi. Insomma, come ci viene raccomandato bi-
sogna bere i canonici 1,5 l di acqua naturale al
giorno, anche 2. Ma cosa bere? Non certo le bibite
gassate, che sono molto acidificanti. Birra e vino
non lo sono (a differenza dei superalcolici), ma
non possiamo certo contare su questi per calmare
la sete. Non sono adatti nemmeno i succhi di
frutta, che sono più acidificanti del prodotto di
partenza. La scelta migliore ricade come sempre
sull'acqua naturale. 
Questa può essere affiancata da tè verde e tisane
(più avanti troverete un elenco di alcune erbe per
realizzarle).
L’acqua  minerale alcalinizzante deve essere:
ricca di calcio (> 200 milligrammi/litro)
ricca di bicarbonato (> 1000 milligrammi/litro)
povera di solfato (< 50 milligrammi/litro)
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Acidità e alcalinità in cucina 

Cibi animali
molto acidifi-
canti

Cibi animali
poco acidifi-
canti

Cibi animali
sostanzial-
mente neutri

Cibi vegetali
molto acidifi-
canti

Cibi vege-
tali poco
acidificanti

Cibi vegetali
deacidificanti

Carni Formaggi 
freschi 
spalmabili

Burro Arachidi 
tostate

Ciliegie 
e banana

Frutta (in parti-
colare uva)

Crostacei Latte Noci Cereali 
e derivati

Verdure (in par-
ticolare spinaci,
sedano, bietole,
cavolfiore, ca-
rote, zucchine)

Formaggi sta-
gionati (in par-
ticolare grana
e parmigiano)

Yogurt Riso (anche 
integrale)

Pane di se-
gale e di fru-
mento

Fagioli

Frutti di mare Paste ali-
mentari

Erba di grano,
erba d'orzo

Molluschi Legumi
(tranne i fa-
gioli)

Mandorle

Pesce

Salumi

Uova intere

Tratto da www.kousmine.net. 
Per una tabella più approfondita vedi www.kousmine.net/i-pilastri-del-metodo/lacidosi/
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Acidità e alcalinità di vegetali, cereali e frutta

I valori che seguono (tratti da www.kousmine.net e frutto di accurati studi*) si riferiscono al PRAL (potential

renal acid load), cioè il carico acido renale potenziale. PRAL positivi corrispondono a cibi più acidi,
PRAL negativi a cibi deacidificanti.

16

FRUTTA

succo di mela -2,2

succo di pompelmo -1,0

succo di limone -2,5

succo di arancia -2,9

arancia -2,7

pompelmo -2,7

albicocca -4,8

anguria -1,9

banana +5,5

ciliegia +3,6

fragola -2,2

kiwi -4,1

mela -2,4

pesca -2,4

pera -2,9

ribes nero -6,5

uva -21,0

arachidi +8,3

nocciole -2,8

noci +6,8

VERDURA 

asparago -0,4

broccolo -1,2

cavolfiore -4,0

carota -4,9

sedano -5,2

cicoria -2,0

radicchio rosso -3,7

lattuga iceberg -1,6

lattughe varie (in media) -2,5

spinaci -14,4

cipolla -1,5

porro -1,8

cetriolo -0,8

zucchina -4,6

pomodoro -3,1

succo di pomodoro -2,8

peperone verde -1,4

melanzana -3,4

patata -4,0

funghi -1,4

CEREALI
pane bianco 

di frumento +3,7

pane integrale 

di frumento +1,8

pane di segale +4,0

fiocchi di mais +6,0

fiocchi di orzo +10,07

pasta all'uovo +6,4

spaghetti +6,5

spaghetti integrali +7,3

riso parboiled +1,7

orzo +2,5

farro integrale +8,2

miglio +8,8

LEGUMI
fagioli -3,1

lenticchie +3,5

piselli +1,2

ceci +0,3

(*) Remer T, Manz F, “Potential renal acid load of foods and its influence on urine pH”, Journal of the

Dietetic American Association 1995, pp. 791-797.
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Crema di peperoni alle noci

• 3 peperoni rossi
• 100 g di noci sgusciate
• 2 spicchi di aglio 
• 1 manciatina di mollica
• latte di soia
• 1 c di origano
• 4 C di olio
• il succo di 1 limone
• sale
• 1 c di salsa al peperoncino

Per servire 
• pane arabo

� Cuocete in forno i peperoni, fateli raffreddare e sbuc-
ciateli. Tagliateli a pezzi e metteteli nel mixer con le noci
(fuorché qualche gheriglio per decorare), l’aglio sbucciato,
la mollica bagnata in poco latte di soia, l’olio, il succo del
limone, la salsa al peperoncino, l’origano e un po’ di
sale. Tritate il tutto finemente. 

Trasferite la crema in una terrina, livellandola bene. Guar-
nitela con i gherigli lasciati da parte e servitela con pane
arabo.

30’ + riposo

 Crema di peperoni alle noci
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Quinoa variopinta

• 300 g di quinoa gialla
• 4 perini maturi ma sodi
• 1 peperone verde
• 2 cipollotti con il verde
• 12 ravanelli
• 2 lime
• 10 mandorle
• 8 olive verdi snocciolate
• 6 rametti di prezzemolo
• 3 C di olio
• sale e peperoncino

� Lavate bene la quinoa, lasciatela sgocciolare e trasferitela
in un tegame con 600 ml di acqua fredda. Coprite,
portate a bollore e abbassate la fiamma. Cuocete per 15
minuti e fate intiepidire. Intanto mondate e lavate le ver-
dure. Tagliate i pomodori a cubetti, il peperone a listerelle,
i cipollotti a fettine, i ravanelli in quattro spicchi. 

Mettete tutti gli ortaggi e la quinoa in una ciotola capace.
Unite i lime spremuti e le olive affettate. Salate, condite
con l’olio e il peperoncino.

Completate con il prezzemolo tritato finemente e con le
mandorle sbollentate, sbucciate e macinate grossolana-
mente. Mescolate e servite dopo un riposo di 30 minuti
al fresco.

30’ + riposo

 Quinoa variopinta
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Terrina di verdure estive

• 2 melanzane
• 4 zucchine
• 2 patate
• 4 pomodori tondi maturi
• 1 rametto di rosmarino
• 3 rametti di timo
• 2 spicchi di aglio
• 1 peperoncino
• 3 C di olio 
• sale

� Mondate e lavate tutti gli ortaggi; cuocete al vapore le
patate con la buccia per 10 minuti, lasciandole al dente.
Quando sono tiepide pelatele e tagliatele a fette spesse.

Sbollentate e sbucciate i pomodori; affettateli per il largo
ricavandone 4-5 pezzi. Riducete a filetti le melanzane e
le zucchine, tritate l’aglio con il peperoncino e le erbe
aromatiche.

Disponete tutto quanto a strati in una terrina rivestita di
carta da forno, salando leggermente e spruzzando con
l’olio. Infornate per 30 minuti a 190° e servite la terrina
tiepida.

1 h

Terrine di verdure estive
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Si fa un gran discutere di equilibrio acido-base, ma che cos’è? Semplicemente, una

delle premesse per un buono stato di salute. È il nostro organismo stesso a produrre

composti acidi per poter svolgere le proprie funzioni metaboliche. Ma un’alimentazione

ricca di proteine animali, il consumo di bevande gassate e zucchero raffinato, la seden-

tarietà, lo stress contribuiscono ad aumentare la presenza di sostanze acide nel nostro

corpo, che ne rimane così danneggiato.

Il ricettario propone piatti in cui la presenza di ingredienti basici è predominante, in

modo da ristabilire una migliore armonia generale. Prevalgono così tante verdure crude

e cotte e tanta frutta, entrambe rigorosamente di stagione, correttamente combinate

con cereali, legumi, proteine vegetali e semi oleosi. Tra i condimenti spiccano olio ex-

travergine d’oliva, succo di limone e acidulato di umeboshi.

Oltre 100 ricette per le occasioni più diverse, per una cena con gli amici così come per

l’alimentazione quotidiana e familiare.

La Salute nel Piatto
Una collana di manuali splendidamente illustrati che mettono in-

sieme medicina e alimentazione naturale. Ricchi di ricette di facile realizzazione
e consigli efficaci alla portata di tutti per conservare la salute e prevenire i di-
sturbi e le patologie più comuni attraverso uno stile di vita e un'alimentazione
corretta ed equilibrata.

� i ricettari a colori �

Estratti, centrifugati, 
smoothies e tisane

Antonio 
Zucco

Giuliana 
Lomazzi

Bevande naturali fai da te per un pieno di salute

� � � � � � � � � � � i ricettari a colori � � � � � � � � � � �

ABC
dell’alimentazione naturale

60 ricette e tanti consigli
pratici per imparare 

i segreti della cucina
naturale e preparare senza

sforzo piatti sani e gustosi

Giuliana Lomazzi

� � � � � � � � � � � i ricettari a colori � � � � � � � � � � �

Oltre 120 ricette, accompagnate da splendide foto, 
per riscoprire gustosi e salutari ortaggi spesso dimenticati.

Alice 
Savorelli Radici e tuberi

in cucina

Dieta alcalina: 
la salute a tavola

GIULIANA LOMAZZI
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I ricettari a colori
Una collana dedicata a chi ama la cucina di qualità, un’alimentazione

sana e la riscoperta di prodotti tradizionali, locali e biologici.
Specializzati nella presentazione di ricette ben sperimentate, gli oltre 30 volumi
illustrano con splendide fotografie una variegata selezione di preparazioni per
realizzare piatti originali, appetitosi e soprattutto sani.

L’equilibrio acido-base  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 5

Cosa succede quando si è «acidi» . . . . . . . . . . . . . . . . . . 9

Il piatto dell’equilibrio  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 13

Agire su tutti i fronti  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 19

Le ricette

Insalate  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 26

Antipasti e spuntini salati  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 42

Primi asciutti e in brodo  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 58

Secondi e contorni  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 78

Colazione e dessert  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 98

100 ricette vegan per ritrovare l’equilibrio acido-base

• L A S A L U T E N E L P I A T T O •

Giuliana Lomazzi è nata a Busto Arsizio (Va) e vive a Trieste. Ap-
passionata da sempre di cucina e benessere naturali, ha cominciato
ben presto a occuparsi di queste tematiche. Dal 2007 collabora
con Cibo è salute, l’associazione che diffonde in Italia il metodo
Kousmine, tenendo annualmente corsi di formazione e seminari
nelle diverse città italiane. Per Terra Nuova Edizioni ha scritto nu-
merosi libri, tra cui I germogli nel piatto (2012), Riciclare in cucina
(2013), Senza latte e senza uova (2015) e, con Antonio Zucco, il
best seller Estratti, centrifugati, smoothies e tisane (2015).

www.terranuova.it

tempo medio
di preparazione

di facile 
preparazione

difficoltà
media

ricetta
impegnativa

senza prodotti 
di origine animale

senza 
glutine

Per olio s’intende sempre olio extravergine d’oliva, dove non
altrimenti specificato.

Con bicchiere intendiamo un bicchiere da vino, di circa 150 ml
o più se si tratta di brodo.

c: cucchiaino              p: pizzico

C: cucchiaio               T: tazza (2,5 dl)

Le ricette sono per 4 persone, 
se non indicato diversamente.

Tutti i segreti per vivere la menopausa con naturalezza e in sintonia 
con il proprio corpo attraverso un’alimentazione sana ed equilibrata.

con 80 
ricette 

suddivise per
stagione

Alimentazione
e menopausa

PAOLO GIORDO r icette di FEDERICA DEL GUERRA

• L A S A L U T E N E L P I A T T O •

la Salute nel Piatto

Ricette per 
un intestino felice

Carla 
Vecchi

ricette di Giuliana Lomazzi

Sindrome metabolica
FLORIO COCCHI r icette di GIULIANA LOMAZZI

Ricette e consigli per prevenire sovrappeso,
diabete, ipertensione e ipercolesterolemia

• L A S A L U T E N E L P I A T T O •

Gravidanza: 
la dieta ideale

SIMONA MEZZERA r icette di ROSANNA PASSIONE

Consigli e ricette veggie per la salute della mamma in attesa

• L A S A L U T E N E L P I A T T O •

Pelle: sana e bella 
con l’alimentazione

PAOLO GIORDO r icette di  GIULIANA  LOMAZZ I

Rimedi naturali e ricette per curare e rendere più bella la propria pelle

• L A S A L U T E N E L P I A T T O •

Preziosi consigli e gustose ricette per prevenire e curare l’osteoporosi 
con un’alimentazione equilibrata e uno stile di vita sano.
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la �alute nel �iatto

Osteoporosi 
senza medicine

Paolo 
Giordo

ricette di Alice Savorelli

Prevenire e curare i disturbi della prostata con il cibo,i rimedi naturali
e uno stile di vita appropriato.Con 90 ricette per combinare cibo e salute.

la Salute nel Piatto

Prostata:
cure naturali e alimentazione

Paolo 
Giordo

LUISA FERRARI r icette di ANTONIO ZUCCO

• L A S A L U T E N E L P I A T T O •

Celiachia 
senza sacrifici

95 ricette senza glutine per superare i luoghi comuni, 
vivere meglio e non rinunciare al piacere a tavola

MARIALESSANDRA PANOZZO r icette di ROSANNA PASSIONE

• L A S A L U T E N E L P I A T T O •

Candida:
cure naturali e alimentazione

100 ricette splendidamente illustrate per la prevenzione e la cura

la Salute nel Piatto

Manuale dei 
cibi fermentati

Michela
Trevisan

Come preparare olive in salamoia, sidro, kefir, dosa, formaggio di mandorle, 
insalatini e tanti altri alimenti fermentati dalle elevate proprietà nutrizionali

€ 14,00

ISBN  88  6681  105  3

www.nonunlibroqualunque.it

Ricette semplici 
e gustose per 

affrontare e sconfiggere
l’ipertensione a tavola

la Salute nel Piatto

ricette di 
Giuliana Lomazzi

Ipertensione
Prevenire e curare con il cibo

Paolo
Giordo
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