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Piedi per terra, attenzione nell’ombelico e cuore aperto

Cucinare è un atto materiale, ma che può avere in sé molte valenze spirituali. Il 
cibo non è soltanto alimento per il corpo, ma può essere anche nutrimento per 
la mente, soddisfazione dei sensi, rito sociale e tante altre cose. Perché la cucina 
sia vera, profonda e sentita, e trasmetta tutto ciò con il cibo, possiamo aiutarci 
con un esercizio di rilassamento e di concentrazione che ci pone in contatto con 
lo spazio circostante, con le profondità della terra e con la vastità dell’infinito, 
travalicando noi stessi e i confini chiusi della cucina. Un esercizio fondamentale 
perché consente di metterci in relazione con l’energia e con la Terra, con il 
centro di noi stessi, di disporci con il cuore aperto all’intuizione, alla gioia, ai 
sentimenti: in questo modo, tutto ciò che si fa, si trasforma perché il movimento 
incide direttamente sulle nostre azioni. Anche yin e yang sono in equilibrio. 
Non dimentichiamoci di questo esercizio, che ora vi illustro: sarà indispensabile 
soprattutto quando si tratterà di lavorare gli impasti.

1. Stare con i piedi per terra. In contatto con l’energia della Terra, che ci sorregge, 
così come un grande albero che affonda le sue radici in profondità, che ci dà 
stabilità, equilibrio e senso di presenza dello spazio circostante (è specialmente 
utile in cucina o in laboratorio dove ci sono tanti rischi d’incidente tipo tagliarsi, 
bruciarsi o scivolare).

2. Attenzione nell’ombelico. In contatto con “ il centro motorio”, da cui nascono 
i nostri movimenti che verso il basso vanno giù per le gambe e i piedi (con le 
ginocchia leggermente piegate e morbide, così da permettere a tutto il corpo 
di partecipare alla lavorazione dell’impasto), e che verso l’alto si muovono 
attraverso il tronco fino alle braccia e alle mani (indispensabili per impastare e 
cucinare). La zona dell’ombelico, il Tan-dien dei Cinesi e l’Hara dei giapponesi, 
è il centro che durante la gravidanza ci ha tenuto uniti con la Madre attraverso 
il cordone ombelicale. Essere in contatto con questo importante centro ci dà 
sicurezza, senso pratico e abilità.

3. Cuore aperto. In contatto con “ il centro emozionale”, il passaggio verso 
l’Infinito. Il cibo assorbe lo stato d’animo e le emozioni di chi lo cucina; se 
siamo arrabbiati o preoccupati trasmetteremo la nostra rabbia e la nostra 
ansia, e sarà più facile salare due volte o lasciare insipido, dimenticarsi del 
pane che sta lievitando o bruciare una teglia. In più, trasmetteremo le nostre 
emozioni anche a chi lo mangerà. Con la consapevolezza del “centro del 
cuore” saremo più responsabili, perché abbiamo la possibilità di trasmettere 
contentezza, soddisfazione e leggerezza, e in alcuni casi libidine, tramite il cibo 
che prepariamo per gli altri e naturalmente per noi stessi. Essere in contatto con 
il “centro del cuore” ci dà entusiasmo, passione e amore per tutto quello che 
facciamo.
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Perché una pasticceria senza latte, uova e zucchero
Tutto ha origine dal principio energetico, come insegna la macrobiotica. 

Esiste una parte maschile, lo yang, forza centripeta che dall’esterno va verso 
l’interno e quindi tende a concentrare e a sviluppare calore. Rappresen-
ta quanto è in movimento, il giorno, il sole... Le si contrappone una parte 
femminile, lo yin, forza centrifuga che dall’interno va verso l’esterno e che 
rappresenta l’espansione, il rilassamento, la femminilità, la luna, la mobili-
tà... è l’equilibrio di queste forze, che sono sia all’esterno che dentro di noi, 
e che tra loro interagiscono, a donare armonia al tutto. Tutto nell’universo, 
individui e cibi compresi, è prevalentemente yin o yang. Gli ortaggi autunnali, 
per esempio, sono yin, mentre quelli estivi sono yang. Tutti gli alimenti scuri 
sono yin, e lo stesso vale per quelli umidi, che nascono nel sottosuolo. Il 
contrario vale per gli alimenti yang. 

Prendiamo le uova e lo zucchero, ingredienti imprescindibili per la pastic-
ceria tradizionale. Dal punto di vista energetico le uova hanno un’azione di 
massima contrazione perché sono orientate verso l’interno e, ingerite, la loro 
energia tende ad andare verso gli organi interni e a contrarli. Lo zucchero 
ha un effetto completamente opposto, di massima espansione: appena lo 
mettiamo in bocca entra in circolo e si diffonde nell’organismo. Associando 
queste due azioni opposte si produce uno stress nell’organismo. Le cose 
poi peggiorano se aggiungiamo il burro, un alimento che tende a rallentare. 
Non va inoltre sottovalutato il fatto che il burro è derivato dal grasso del 
latte e come tale è ricco di lipidi saturi, apportatori di colesterolo cattivo. I 
tre alimenti insieme creano così uno stress che si presenta come un eccesso 
di calore. Con il tempo e con gli eccessi gli organi si surriscaldano, ed ecco 
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insorgere disturbi e malanni. La pasticceria tradizionale non si limita ad ado-
perare questi alimenti, li usa anche in forti proporzioni. Con un chilogrammo 
di farina si usa quasi altrettanto zucchero, dai 600 agli 800 g, e il burro non è 
da meno, si aggira sui 600 g. A tutto questo, si aggiungono anche 6-12 uova. 

Personalmente, negli impasti principali, utilizzo per ogni kg di farina, 200 g di 
olio di mais e 250 g di dolcificante naturale (malto). Questi ingredienti sono 
uniti armonicamente tra di loro e agiscono quindi in modo armonioso al no-
stro interno. L’olio di mais, ricchissimo di sostanze benefiche per il sistema 
cardiocircolatorio, sostituisce benissimo il burro. Il malto di mais è il più yin 
dal punto di vista energetico, quindi tende ad andare verso l’alto ed è perciò 
adatto per un prodotto dolce. Tale dolcificante a lento rilascio è appropriato 
per questo tipo di pasticceria che chiamiamo energetica, perché non crea 
stress ma dà solo soddisfazione e piacere.

Eliminare lo zucchero, raddoppiare il piacere:  
i dolcificanti naturali

IL MALTO
Ne esistono vari tipi a seconda del cereale di partenza: mais, riso, orzo, 
miglio, frumento. Va detto che molti dei tipi in commercio, anche quelli di 
cereali privi di glutine, sono realizzati a partire dagli enzimi dell’orzo, che 
maltizza più facilmente; per cui i celiaci dovranno fare attenzione che sull’e-
tichetta compaia la spiga sbarrata. 

Il malto di riso si presta meglio alla preparazione di creme, perché que-
ste vengono cotte senza che intervenga il processo di lievitazione. Il malto 
d’orzo tende a dare più carattere, è scuro e se è utilizzato nelle creme le fa 
diventare tutte dello stesso colore. È preferibile usarlo per il pane, i biscotti 
o altri prodotti da forno. Tuttavia tende comunque a donare agli sfornati la 
stessa tinta. Più interessante, invece, il malto di mais. La forza elettromagne-
tica di un campo di mais è presente anche nel malto che noi assumiamo. In 
questo modo si sostituiscono perfettamente le uova. Nella mia esperienza  
ho potuto osservare che i dolci con malto di mais venivano assunti anche 
dai diabetici, chiaramente con una certa limitazione. Quindi il suo impiego 
può essere un buon modo per gratificare una persona che non può mai 
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mangiare i dolci. Con il malto mescolato ad acqua si prepara poi il lucido. 
Spennellato sul dolce appena sfornato, sostituisce perfettamente il tuorlo 
dell’uovo dando lo stesso effetto brillante e colorito.

ALTRI DOLCIFICANTI NATURALI VEGETALI
Il succo d’agave è simile al fruttosio e allo sciroppo d’acero, da utilizzare più 
di rado, solo in alcune ricette o per dare dei sapori particolari. Quando uso 
la crema di tofu, per esempio, mi piace metterci lo sciroppo d’acero, perché 
lo rivitalizza, gli dona un po’ di brillantezza. Tuttavia, dal punto di vista della 
pasticceria continuo a ritenere superiore il malto. 

Quale farina?
Secondo i più rigorosi bisognerebbe utilizzare sempre farina integrale per-

ché c’è la crusca, ricca di sali minerali. Sono d’accordo che occorra privilegia-
re i cereali integrali, ovviamente biologici, e il pane fatto in casa con la farina 
integrale e il lievito madre. Ma qui stiamo parlando di pasticceria, di piacere 
e gratificazione, e il dolce deve avere tutte quelle caratteristiche attribuite 
dalla tradizione: piacere, goduria, voluttuosità. Per questo motivo nella pa-
sticceria non utilizzo la farina integrale ma quella di tipo 0. La associo quasi 
sempre con la farina manitoba, elastica e gommosa, derivata da un grano 
di origine canadese. Nessun timore di usare un prodotto transgenico se 
scegliamo negli scaffali del biologico. La manitoba ha il vantaggio di essere 
molto forte e dare forza all’impasto, che così lievita molto bene e tiene la 
lievitazione. Infatti se un grano tenero è molto debole, basta toccare l’impa-
sto lievitato per vederlo afflosciarsi, e a quel punto lo puoi anche buttare. 

Poiché non uso le uova, nella preparazione di un dolce ricorro al 40-50% 
di farina manitoba, percentuale che arriva al 100% per i panettoni o le co-
lombe, che richiedono una maggiore lievitazione. Per il resto, impiego farina 
di grano tenero di tipo 0.

I semi oleosi 
Normalmente poco utilizzati, i semi oleosi sono invece importanti nella 

pasticceria naturale, per caratterizzare il prodotto e per le ottime proprietà 
nutrizionali. Personalmente utilizzo molto le mandorle partendo diretta-
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mente dalla materia prima, ma se volete 
comprarle già sbucciate fate prima. Sbuc-
ciate al momento conservano maggior-
mente i propri acidi grassi. È sufficiente 
buttare le mandorle in acqua bollente per 
2 minuti, e toglierete agevolmente la pel-
licina. La mandorla impiegata deve essere 
bianca perché il prodotto finale risulta più 
bello. Il latte di mandorle si ottiene dai semi sbucciati.

Impiego abitualmente anche i semi di girasole e di sesamo. In linea di 
massima questi semi vanno tostati. Per i pistacchi se ne può fare a meno. 

La tostatura avviene, a seconda dei casi, in padella o al forno. Se un seme 
è yin ha bisogno di una temperatura più bassa, se è yang più alta. Partiamo 
da quello più yin, la mandorla, più grassa e larga: per tostarla ci vogliono 15 
minuti a 160°. Se si oltrepassa questo tempo il seme diventa amarognolo; re-
stando al di sotto, la mandorla rimane un po’ come se fosse cruda. I semi di 
girasole che sono più piccoli, più compatti, yang, e richiedono 170°. I semi di 
sesamo sono quelli più yang, piccolini e concentrati: hanno bisogno di 180°, 
sempre per un quarto d’ora. Sesamo e girasole si possono anche tostare in 
padella, mandorle e nocciole no.

Gli addensanti
Nella pasticceria naturale sono essenziali in quanto le uova non vengono 

usate. I migliori sono l’amido di mais e l’agar-agar. Il primo ha un effetto 
più yang, perché addensa la crema con la cottura, infatti lo si aggiunge du-
rante la bollitura. Invece l’agar-agar ha l’effetto opposto: lo facciamo bollire 
e per raffreddamento si forma una gelatina. Cambia anche l’azione di questi 
due prodotti. L’agar-agar è gelificante: usato per una crostata, per esempio, 
le dà un aspetto lucido. L’amido di mais, invece, serve a rendere i prodotti 
cremosi. Quest’ultimo si può sostituire con l’arrow-root o con il kuzu, che 
costa molto ma aggiunge alla crema un effetto medicamentoso. Il potere 
addensante del kuzu è superiore, quindi ce ne vuole meno rispetto all’amido 
di mais. Il kuzu ha la stessa funzione dell’amido di mais: dare un aspetto 
cremoso al prodotto finale.

ESEMPIO INGOMBRO  
IMMAGINE





Dolci soffici, 
crostate, 
merendine, 
biscotti

GIRELLE ALL’ARANCIA  •  TORTA DI MELE E COCCO  •  TORTA DEL NONNO  •  TORTA DI DATTERI E 
MANDORLE  •  TORTA DI RISO E NOCCIOLE  •  TORTA AI FRUTTI DI BOSCO  •  TORTA PISTACCHI E 
PINOLI  •  PASTE RIPIENE DI CREMA DI FRUTTA SECCA  •  TORTA SOFFICE DI MELE E UVETTA  •  PLUMCAKE 
DI CAROTE  •  MUFFINS DI CAROTE  •  TORTA SOFFICE CON CARRUBE E PISTACCHI  •  CROSTATA DI 
CIOCCOLATA DI AZUKI  •  CROSTATA DI PERE E NOCI  •  CROSTATA DI TOFU AL CAFFÈ  •  CROSTATA DI 
FRAGOLE CON CREMA DI MANDORLE
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DOLCI SOFFICI, CROSTATE, MERENDINE, BISCOTTI

■ Bollite il tofu in acqua abbondante leggermente salata per 10 
minuti. Lasciatelo sgocciolare per bene e fatelo raffreddare. A 
parte, mettete in un pentolino ¼ di litro di caffè (va bene anche 
l’orzo se preferite) e aggiungete l’agar-agar. Portate a ebollizione, 
mescolate bene per evitare che l’alga attacchi e cuocete per 10 
minuti circa a fuoco basso.
■ Nel frattempo, con una forchetta schiacciate il tofu, unite le 
nocciole, il cocco, la cannella e il malto. A questo punto trasferite 
in un frullatore la crema di tofu e il caffè insieme all’agar-agar 
sciolto, e frullate il tutto sino a formare una crema liscia. Fatela 
raffreddare bene. 
■ Preparate la frolla vegan seguendo le indicazioni della Crostata 
di pere e noci a p. 57. 
■ Stendete la pasta aiutandovi con il matterello: premete il 
panetto a partire dal centro verso l’esterno e formate un disco di 
30 cm circa, adagiatelo su una teglia rivestita con carta da forno 
e con i pollici cercate di premere gli angoli interni della sfoglia, 
modellando così il bordo. Punzecchiate con una forchetta il 
fondo e copritelo con un disco di 30 cm di carta da forno su cui 
distribuirete i legumi secchi. Infornate in forno già caldo a 200° per 
20 minuti circa (evitate che si secchi troppo).
■ Fate raffreddare la base, versateci la crema sopra stendendola 
bene, guarnite con le scaglie di mandorla e passate la torta in frigo 
un’ora prima di servire.

250 g di farina tipo 0
60 g di malto di mais
60 ml di olio di mais

10 g di cremortartaro
70 ml di acqua tiepida

la buccia grattugiata di 1 limone
1 c scarso di cannella

1 pizzico di sale

 Crema al caffè
200 g di tofu

100 g di nocciole tostate e tritate
20 g di agar-agar in fi occhi

200 g di malto di mais 
30 g di farina di cocco 
250 ml di caffè d’orzo

1 pizzico di cannella

 Per decorare
20 g di scaglie di mandorla 

leggermente tostate

Inoltre
tortiera tonda a bordo basso di 28 cm, 

carta da forno, matterello,
frullatore, 800 g di legumi secchi

Crostata di tofu al caffè
1 ora e 30 minuti
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TORTE E DOLCI SENZA GLUTINE

■ Mettete le carote nel vaso del robot con il sale, la cannella e 
la buccia dell’arancia grattugiata. Cominciate a macinare, poi 
aggiungete i semi di girasole e continuate. Infi ne, unite l’olio, il 
succo di arancia, lo sciroppo d’acero e proseguite fi no a ottenere 
un composto ben amalgamato.
■ In una scodella mettete la farina di riso, la farina di mais, la 
farina di cocco e il lievito: miscelate per bene con le mani, poi 
aggiungete il composto del mixer e l’acqua. Mescolate fi no a 
ottenere un impasto morbido: sollevando con una mano un po’ 
d’impasto e lasciandolo, questo deve cadere lentamente.
■ Con la sacca da pasticcere o con un cucchiaio, riempite per tre 
quarti le formine con l’impasto e cuocete in forno già caldo a 200° 
per 25 minuti. Appena sfornate spennellate col lucido e cospargete 
il cocco su ognuna.
■ Fate raffreddare prima di servire.

 200 g di farina di riso
150 g di farina di mais

170 g di sciroppo 100% d’acero
200 g di carote già pulite e tagliate 

a tocchetti
100 ml di succo d’arancia

100 g di cocco grattugiato
70 g di semi di girasole leggermente 

tostati
70 ml di olio di girasole

70 ml d’acqua tiepida
25 g di cremortartaro

la buccia grattugiata di 1 arancia
1 c di cannella

1 pizzico di sale

Per decorare
Lucido: miscela di malto e acqua 

calda in rapporto 3 a 1
20 g di cocco grattugiato

Inoltre
9 stampi tipo muffi ns o budini,

sacca da pasticcere
con beccuccio tondo

Merendine di carote
arancia e cocco

 50 minuti
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L’ipertensione arteriosa è una patologia molto comune nel mondo occidentale, legata

a fattori anagrafici ma anche allo stile di vita e alla condotta alimentare. Troppi cibi di

origine animale, sedentarietà e sovrappeso sono spesso alla base del sorgere e del

perdurare di questa malattia.

Nella prima parte di questo libro sono affrontati i principali fattori di rischio e

proposte le migliori soluzioni per intervenire in modo naturale sul controllo del-

l’ipertensione, evitando così le sue complicanze tardive. Oltre ad affrontare il problema

del sale e dei grassi, e i passi necessari per cambiare dieta, l’autore illustra i comple-

menti alimentari, i prodotti fitoterapici e i principali rimedi omeopatici utili nella

lotta contro l’ipertensione.

Le oltre 80 ricette aiutano a «mangiare bene» a partire dal pane fino ai condimenti e

alle salse, dalla colazione fino ai dolci. Verdure biologiche, legumi, cereali e farine in-

tegrali, olio extravergine d’oliva sono tra gli ingredienti che garantiscono sapore e

salute a tavola. Le bellissime foto rendono il ricettario ancora più appetitoso.
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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
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, i volumi illustrano
con splendide fotografie una variegata selezione di preparazioni per realizzare
piatti originali, appetitosi e soprattutto sani.
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60 ricette e tanti consigli
pratici per imparare 

i segreti della cucina
naturale e preparare senza

sforzo piatti sani e gustosi
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100 ricette gustose e sane 
per sostituire senza rimpianti i prodotti di origine animale
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100 ricette splendidamente illustrate per la prevenzione e la cura

la Salute nel Piatto

ricette di Rosanna Passione
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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

    
 

  
  

               

               

     
   

    
   
   

     

  

   

  

  

   

 

 

   

  

  

  

           
          

          
       
            

           
          
           

         
  
         

            
            

           
 

 

       
      

        
       

     

 
 

   
   

   
   

   
 

 
 

   
   

   
   

   
 

 

   
         

          
              

          
 

   
             

      
         

         
     

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

la Salute nel Piatto

Celiachia 
senza sacrifici

Luisa
Ferrari

ricette di Antonio Zucco

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

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

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







la alute nel iatto

ricette di Federica Del Guerra  
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ricette di Giuliana Lomazzi

Candida vaginale  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 3

Le terapie non convenzionali  . . . 11

Malattia e psiche  . . . . . . . . . . . . . . . . . 28

Alimentazione naturale  . . . . . . . . . . 30

Le ricette:

Zuppe e minestre . . . . . . . . . . . . . . . . . 42

Cereali  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 60

Legumi  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 76

Verdure di terra e di mare  . . . . . . 90

Insalatini e condimenti  . . . . . . . . 108

La Candida è una patologia in aumento negli ultimi decenni. In realtà è un fungo
che normalmente vive nel nostro corpo, insieme ad altri funghi e batteri, in una si-
tuazione di equilibrio. Lo sconsiderato utilizzo di antibiotici, di interventi chirurgici
e uno stile di vita poco sano hanno però contribuito a rompere l’armonia su cui si
basa la nostra salute, determinando, tra le altre cose, il proliferare di questo fungo.
Il libro esamina in particolare la Candida vaginale, illustrandone cause e sintomi, e
si sofferma sul contributo che le terapie non convenzionali e l’alimentazione
possono offrire per la prevenzione e la cura di questo fastidioso disturbo.
Nella seconda parte del manuale le ricette di Rosanna Passione invitano a seguire
una dieta corretta per contenere e curare la candida. Evitare porzioni troppo ab-
bondanti, zuccheri, eccessi di glutine, lieviti e latticini, privilegiando le verdure più
‘amare’ (cavoli, carciofi, zucchine…), radici, germogli, alghe e legumi, insieme ai
cereali più antichi, sono alcuni dei consigli utili per chi soffre di candidosi
ricorrenti. Le bellissime foto del ricettario dimostrano che il binomio alimentazione
naturale e sapore è possibile.

€ 14,00

ISBN 88 6681 024 7

Marialessandra Panozzo è specialista in ginecologia e ostetricia,
e sessuologa. Ha inoltre conseguito il diploma in psicoterapia e si
è specializzata in omeopatia. È responsabile dell’Ambulatorio di
Omeopatia per la donna presso la ASL 2 di Lucca. È autrice di Me-
nopausa (Andromeda) e Osteoporosi (Giunti Demetra).
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Candida:
cure naturali e alimentazione

100 ricette splendidamente illustrate per la prevenzione e la cura
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senza glutine
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Le ricette sono per 4-5 persone
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Per olio s’intende sempre 
olio extravergine d’oliva, 
dove non altrimenti specificato.
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L’ipertensione arteriosa è una patologia molto comune nel mondo occidentale, legata

a fattori anagrafici ma anche allo stile di vita e alla condotta alimentare. Troppi cibi di

origine animale, sedentarietà e sovrappeso sono spesso alla base del sorgere e del

perdurare di questa malattia.

Nella prima parte di questo libro sono affrontati i principali fattori di rischio e

proposte le migliori soluzioni per intervenire in modo naturale sul controllo del-

l’ipertensione, evitando così le sue complicanze tardive. Oltre ad affrontare il problema

del sale e dei grassi, e i passi necessari per cambiare dieta, l’autore illustra i comple-

menti alimentari, i prodotti fitoterapici e i principali rimedi omeopatici utili nella

lotta contro l’ipertensione.

Le oltre 80 ricette aiutano a «mangiare bene» a partire dal pane fino ai condimenti e

alle salse, dalla colazione fino ai dolci. Verdure biologiche, legumi, cereali e farine in-

tegrali, olio extravergine d’oliva sono tra gli ingredienti che garantiscono sapore e

salute a tavola. Le bellissime foto rendono il ricettario ancora più appetitoso.

€ 14,00

ISBN 88-6681-015-5

Paolo Giordo è medico omeopata, fitoterapeuta e nutrizionista.
È nato e vive a Grosseto, ed esercita la professione in Toscana ed
Emilia Romagna. Con Terra Nuova edizioni ha pubblicato Alimen-
tazione e Menopausa (2009), Osteoporosi senza medicine (2010),
Prostata: cure naturali e alimentazione (2011) e Prevenire e curare
il cancro con l’alimentazione e le terapie naturali (2012). Cura la
rubrica Il medico risponde sulla rivista Terra Nuova.
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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
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, i volumi illustrano
con splendide fotografie una variegata selezione di preparazioni per realizzare
piatti originali, appetitosi e soprattutto sani.
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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

    
 

  
  

               

               

     
   

    
   
   

     

  

   

  

  

   

 

 

   

  

  

  

           
          

          
       
            

           
          
           

         
  
         

            
            

           
 

 

       
      

        
       

     

 
 

   
   

   
   

   
 

 
 

   
   

   
   

   
 

 

   
         

          
              

          
 

   
             

      
         

         
     

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

la Salute nel Piatto

Celiachia 
senza sacrifici

Luisa
Ferrari

ricette di Antonio Zucco

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

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

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

difficoltà
media

ricetta
impegnativa

tempo medio 
di preparazione

senza prodotti 
di origine animale

senza glutine

senza lievito

c: cucchiaino              T: tazza

C: cucchiaio               

Le ricette sono per 4-5 persone
se non altrimenti specificato.

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

legenda dei simboli e delle abbreviazioni

indice degli argomenti
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Le ricette:

Primi e piatti unici  . . . . . . . . . . . . . . . . 40

Pane e pizza  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 62

Secondi e contorni . . . . . . . . . . . . . . . . 70
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L’incremento nel numero di persone affette da celiachia o intolleranti al glutine
è dovuto a una maggiore attenzione verso queste problematiche oppure sono
cambiati i cereali che contengono glutine? E quali accorgimenti devono adottare
le persone celiache per nutrirsi in modo equilibrato?
Il libro affronta queste domande e mostra che piatti saporiti e bilanciati sono
possibili anche sulla tavola dei celiaci. Accanto a informazioni su cos’è la
celiachia e come si diagnostica, troviamo suggerimenti per mantenere il giusto
apporto di fibre nonostante l’assenza dalla dieta di alcuni cereali. Ecco quindi
l’importanza di cucinare alimenti integrali e di accompagnarli con legumi,
verdure e frutta.
Queste indicazioni trovano una realizzazione concreta nelle oltre 90 ricette
proposte da Antonio Zucco e suddivise tra primi piatti, pizze e pani, secondi,
dolci e dessert. Le ricette e le bellissime foto che le accompagnano dimostrano
che la celiachia non impone necessariamente una dieta priva di gusto e
piacere, anzi!

€ 14,00

ISBN 88-8881-986-0

Luisa Ferrari è medico chirurgo e dirigente medico ospedaliero
anatomopatologo. Proprio le esperienze maturate durante lo
svolgimento della sua professione l’hanno convinta che la salute
sia strettamente legata a una alimentazione equilibrata, biologica
e naturale. Vive nella campagna astigiana.

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

la Salute nel Piatto

Celiachia 
senza sacrifici

Luisa
Ferrari

ricette di Antonio Zucco

www.terranuovaedizioni.it
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La Salute nel Piatto
Una collana di manuali splendidamente illustrati che mettono insieme medicina
e alimentazione naturale. Ricchi di ricette di facile realizzazione e consigli
efficaci alla portata di tutti per conservare la salute e prevenire i disturbi e le
patologie più comuni attraverso uno stile di vita e un'alimentazione corretta
ed equilibrata.

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

la Salute nel Piatto

Celiachia 
senza sacrifici

Luisa
Ferrari

ricette di Antonio Zucco

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, i volumi illustrano
con splendide fotografie una variegata selezione di preparazioni per realizzare
piatti originali, appetitosi e soprattutto sani.

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

di facile 
preparazione

difficoltà
media

ricetta
impegnativa

tempo medio 
di preparazione

senza prodotti 
di origine animale

senza glutine

senza lievito

c: cucchiaino              T: tazza

C: cucchiaio               

Le ricette sono per 4-5 persone
se non altrimenti specificato.

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

legenda dei simboli e delle abbreviazioni

indice degli argomenti

Un po’ di storia  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 5

Capire la celiachia  . . . . . . . . . . . . . . . . . 9

Focus sul glutine  . . . . . . . . . . . . . . . . . 15

La dieta senza glutine  . . . . . . . . . . . 23

In cucina . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 33

Riferimenti bibliografici  . . . . . . . . . 36

Le ricette:

Primi e piatti unici  . . . . . . . . . . . . . . . . 40

Pane e pizza  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 62

Secondi e contorni . . . . . . . . . . . . . . . . 70

Dolci e dessert  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 82

L’incremento nel numero di persone affette da celiachia o intolleranti al glutine
è dovuto a una maggiore attenzione verso queste problematiche oppure sono
cambiati i cereali che contengono glutine? E quali accorgimenti devono adottare
le persone celiache per nutrirsi in modo equilibrato?
Il libro affronta queste domande e mostra che piatti saporiti e bilanciati sono
possibili anche sulla tavola dei celiaci. Accanto a informazioni su cos’è la
celiachia e come si diagnostica, troviamo suggerimenti per mantenere il giusto
apporto di fibre nonostante l’assenza dalla dieta di alcuni cereali. Ecco quindi
l’importanza di cucinare alimenti integrali e di accompagnarli con legumi,
verdure e frutta.
Queste indicazioni trovano una realizzazione concreta nelle oltre 90 ricette
proposte da Antonio Zucco e suddivise tra primi piatti, pizze e pani, secondi,
dolci e dessert. Le ricette e le bellissime foto che le accompagnano dimostrano
che la celiachia non impone necessariamente una dieta priva di gusto e
piacere, anzi!

€ 14,00

ISBN 88-8881-986-0

Luisa Ferrari è medico chirurgo e dirigente medico ospedaliero
anatomopatologo. Proprio le esperienze maturate durante lo
svolgimento della sua professione l’hanno convinta che la salute
sia strettamente legata a una alimentazione equilibrata, biologica
e naturale. Vive nella campagna astigiana.
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La Salute nel Piatto
Una collana di manuali splendidamente illustrati che mettono insieme medicina
e alimentazione naturale. Ricchi di ricette di facile realizzazione e consigli
efficaci alla portata di tutti per conservare la salute e prevenire i disturbi e le
patologie più comuni attraverso uno stile di vita e un'alimentazione corretta
ed equilibrata.

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, i volumi illustrano
con splendide fotografie una variegata selezione di preparazioni per realizzare
piatti originali, appetitosi e soprattutto sani.

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

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

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

con 80 
ricette 

suddivise per
stagione

la Salute nel Piatto

Osteoporosi 
senza medicine

Paolo 
Giordo

ricette di Alice Savorelli

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

Partendo dal presupposto che la menopausa non è una malattia da sconfiggere
con cure ormonali a base di estrogeni e progesterone sintetico, ma un evento na-
turale, un cambiamento da accogliere con atteggiamento positivo ed energia, l’au-
tore suggerisce come controllare, con un’adeguata alimentazione e un corretto
stile di vita, i sintomi più comuni di questo particolare stato fisiologico. Nella mag-
gior parte dei casi, le vampate di calore, le sudorazioni notturne, la perdita di
energia e di desiderio sessuale, gli sbalzi di umore si possono ridurre e in molti
casi evitare con una dieta idonea, così come è possibile prevenire l’osteoporosi e
mantenere il cuore sano.
Il libro è arricchito da 80 ricette suddivise per stagione, scelte tra quelle più ef-
ficaci per attenuare, o prevenire, i disagi tipici della menopausa e le bellissime
foto a colori che le accompagnano sono un invito «appetitoso» a prendersi
cura di sé con gioia e piacere.

€ 14,00

ISBN 88 8881 960 0

Paolo Giordo è medico omeopata, fitoterapeuta e nutrizionista.
Esercita la professione in Toscana e in Emilia Romagna. Collabora
con varie riviste specializzate e tiene conferenze in tutta Italia. Ha
pubblicato nel 2007 Alimentazione terapeutica per le Edizioni Me-
diterranee.

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

c: cucchiaino              p: pizzico

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

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

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

indice degli argomenti

legenda dei simboli e delle abbreviazioni
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 � � � � � � � � � � �

Oltre 100 ricette per preparare marmellate naturali senza zucchero raffinato
con frutta fresca, secca, piante spontanee e fiori.

Federica 
Del Guerra

Confetture 
al naturale

� i ricettari a colori �

Una cucina senza crudeltà 
per condividere momenti speciali e ricchi di sapore

Roberto 
Politi

Vegan
ricette per fare festa

� � � � � � � � � � � 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

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

Alimentazione
e menopausa

Paolo 
Giordo

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, i volumi illustrano
con splendide fotografie una variegata selezione di preparazioni per realizzare
piatti originali, appetitosi e soprattutto sani.

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

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

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 •

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

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

la Salute nel Piatto

Celiachia 
senza sacrifici

Luisa
Ferrari

ricette di Antonio Zucco

100 ricette splendidamente illustrate per la prevenzione e la cura

la Salute nel Piatto

ricette di Rosanna Passione

Candida:
cure naturali e alimentazione

Marialessandra
Panozzo

GRAVIDANZA: 
LA DIETA IDEALE
di Simona Mezzera
ricette di R. Passione
cm 19 x 19 • pp. 120
cod. EA163 • € 14,00

legenda dei simboli e delle abbreviazioni

indice degli argomenti
La consapevolezza che l’alimentazione incida sul nostro stato di salute si perde nella notte dei
tempi. Più recente è il convincimento della profonda influenza sulla salute del nascituro svolta
dall’alimentazione durante i primi mesi di gestazione. 
Nel libro, l’autrice fa propria questa visione e propone una dieta sana ed equilibrata non solo in
caso di disturbi e carenze nutrizionali, ma come scelta obbligata per tutte le donne che vogliono
condurre una gravidanza consapevole. Il libro offre suggerimenti pratici su come mangiare, sui nu-
trienti e le combinazioni più opportune, analizzando anche che cosa accade a mamma e feto
durante i tre trimestri. Numerosi sono i consigli per affrontare con metodi naturali nausea e
vomito, stitichezza, fastidi vaginali, ma anche ipertensione, diabete gestazionale ed eclampsia. 
La riflessione sull’energia sottile dei cibi, trascurata nell’approccio convenzionale alla nutrizione,
aggiunge al volume un punto di vista originale che non mancherà di stimolare il lettore. Gli
alimenti non sono infatti considerati come semplice somma di principi nutrizionali, ma anche in
funzione del tipo di energia che sviluppano. Energia che va a rafforzare o riequilibrare, l’energia
vitale della mamma e del bambino che porta in grembo. 
Le ricette, oltre settanta, impiegano ortaggi freschi, cereali integrali e legumi, alghe e svariati tipi di
condimenti, conciliando salute e piacere della buona tavola. Per i più curiosi, segnaliamo i Tomini
di tofu alle noci, oppure un saporito Orzo con carciofi al profumo d’arancia e, per finire, una
buona Mousse di albicocche. 

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 � � � � � � � � � � �

Oltre 100 ricette per preparare marmellate naturali senza zucchero raffinato
con frutta fresca, secca, piante spontanee e fiori.

Federica 
Del Guerra

Confetture 
al naturale

� i ricettari a colori �

Una cucina senza crudeltà 
per condividere momenti speciali e ricchi di sapore

Roberto 
Politi

Vegan
ricette per fare festa

� � � � � � � � � � � 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

Gravidanza: 
la dieta ideale

SIMONA MEZZERA r icette di ROSANNA PASSIONE
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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, i volumi illustrano
con splendide fotografie una variegata selezione di preparazioni per realizzare
piatti originali, appetitosi e soprattutto sani.

Saper mangiare  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 5

L’energia degli alimenti  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 19

Nutrirsi durante la gravidanza  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 31

L'endogestazione  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 39

Le ricette

Zuppe, verdure cotte e crude  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 52

Cereali   . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 76

Legumi  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 88

Dolci   . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 104

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 •

Simona Mezzera, medico chirurgo, esercita da anni come
omeopata, dedicando un’attenzione particolare alla cura dei bam-
bini. Ha inoltre approfondito gli aspetti nutrizionali e l’approccio
alimentare per la salute degli adulti e dei piccini. Ha pubblicato il
libro Alimentazione energetica. Vive e lavora a Firenze.

Gravidanza: 
la dieta ideale

SIMONA MEZZERA r icette di ROSANNA PASSIONE

Consigli e ricette veg per la salute della mamma in attesa

• L A S A L U T E N E L P I A T T O •

www.terranuovaedizioni.it

€ 14,00

ISBN 88 6681 049 0

di facile 
preparazione

difficoltà
media

ricetta
impegnativa

tempo medio
di preparazione

senza prodotti 
di origine animale

senza 
glutine

c: cucchiaino              p: pizzico

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

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

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

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

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

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 •

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

DIETA ALCALINA: 
LA SALUTE A 
TAVOLA
di Giuliana Lomazzi
cm 19 x 19 • pp. 120
cod. EA176 • € 14,00

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.

� 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 LOMAZZI

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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SINDROME 
METABOLICA 
di Florio Cocchi 
 ricette di G. Lomazzi
Formato: 19 x 19 • pp. 120 
cod. EA154 • € 14,00

legenda dei simboli e delle abbreviazioni

indice degli argomenti
La sindrome metabolica sta diventando sempre più nota, non solo tra gli specialisti, ma
anche tra le persone comuni. Non si tratta di una singola patologia ma di una condizione
di microinfiammazione cronica associata a un aumento dei valori di glicemia, ipertensione
arteriosa, colesterolo e trigliceridi. Alla base di questi disturbi vi è l’alimentazione scorretta
e la mancanza di attività fisica: l’eccesso di grasso corporeo fino all’obesità è una delle
sue manifestazioni più evidenti. Si tratta di una patologia molto insidiosa, ma relativamente
semplice da prevenire o curare: è sufficiente adottare uno stile di vita corretto e una
dieta sana ed equilibrata.
Oltre a spiegare la sindrome metabolica dal punto di vista medico e suggerire alcuni es-
pedienti alla portata di tutti per contrastarla, il libro presenta oltre 100 ricette alcune
vegetariane, altre vegan indicate per prevenire e arginare questa insidiosa patologia mod-
ificando semplicemente le nostre abitudini alimentari. Curarsi con il cibo senza tralasciare
il piacere per la buona tavola: è questo il messaggio centrale che l’autore, medico di base
di grande esperienza, porge dalle pagine del libro ai lettori interessati a vivere in modo
più salutare e sostenibile per l’ambiente.

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 � � � � � � � � � � �

Oltre 100 ricette per preparare marmellate naturali senza zucchero raffinato
con frutta fresca, secca, piante spontanee e fiori.

Federica 
Del Guerra

Confetture 
al naturale

� i ricettari a colori �

Una cucina senza crudeltà 
per condividere momenti speciali e ricchi di sapore

Roberto 
Politi

Vegan
ricette per fare festa

� � � � � � � � � � � 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

Sindrome metabolica
FLORIO COCCHI r icette di GIULIANA LOMAZZI

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

la Salute nel Piatto

Celiachia 
senza sacrifici

Luisa
Ferrari

ricette di Antonio Zucco

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

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

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

ricette di Federica Del Guerra

Alimentazione
e menopausa

Paolo 
Giordo
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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, i volumi illustrano
con splendide fotografie una variegata selezione di preparazioni per realizzare
piatti originali, appetitosi e soprattutto sani.

Capire la sindrome metabolica  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 5

Focus sui principali fattori  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 11

L’indice glicemico . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 15

La tavola della salute . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 17

Che cosa fare in pratica  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 23

Impariamo ad ascoltarci  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 29

Le ricette

Entrées . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 36

Primi e torte salate  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 52

Secondi . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 72

Salse e condimenti . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 94

Merende e spuntini  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 102

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

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

100 ricette splendidamente illustrate per la prevenzione e la cura

la Salute nel Piatto

ricette di Rosanna Passione

Candida:
cure naturali e alimentazione

Marialessandra
Panozzo

la Salute nel Piatto

Ricette per 
un intestino felice

Carla 
Vecchi

ricette di Giuliana Lomazzi

• L A S A L U T E N E L P I A T T O •

Florio Cocchi è medico di base a Genova, specialista in Scienza
dell’Alimentazione. Si occupa da anni dei disturbi del comporta-
mento alimentare, e segue e promuove il metodo ideato dalla
dottoressa Kousmine. Collabora con l’associazione Cibo è salute.
Ha pubblicato per Lietocolle il libro Anime in sovrappeso.

www.terranuovaedizioni.it

€ 14,00

ISBN 88 6681 066 7

di facile 
preparazione

difficoltà
media

ricetta
impegnativa

tempo medio
di preparazione

senza prodotti 
di origine animale

senza 
glutine

c: cucchiaino              p: pizzico

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

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

Le ricette sono per 4 persone, 
se non indicato diversamente.
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ACQUISTANDO  E I SUOI LIBRI

Proteggi le foreste
Il marchio FSC per la carta assicura una gestione forestale responsabile 
secondo rigorosi standard ambientali, sociali ed economici. Terra Nuova si 
trova nel primo gruppo dei 14 «Editori amici delle foreste» di Greenpeace.

Sostieni il riciclo
Il marchio Der Blaue Engel per la rivista e per i libri in bianco e nero certifica 
l’uso di carta riciclata al 100%.

Riduci la CO2

Terra Nuova stampa rigorosamente in Italia, anche i libri a colori, sempre più 
spesso prodotti nei paesi asiatici con elevati impatti ambientali e sociali. 

Tuteli la «bibliodiversità»
I piccoli editori indipendenti garantiscono la pluralità di pensiero, oggi 
seriamente minacciata dallo strapotere di pochi grandi gruppi editoriali che 
controllano il mercato del libro. Terra Nuova non riceve finanziamenti pubblici.

Contribuisci a un’economia solidale
Terra Nuova promuove il circuito alternativo di distribuzione negoziobio.info 
e assicura un equo compenso a tutti gli attori della filiera: dipendenti, 
giornalisti, fotografi, traduttori, redattori, tipografi, distributori. 

Diventi parte della comunità del cambiamento
Sono oltre 500 mila le persone che ogni giorno mettono in pratica i temi 
dell’ecologia attraverso la rivista, i siti e i libri di Terra Nuova.

Per saperne di più: www.nonunlibroqualunque.it

NLQ pagina 190x235 colori.indd   1 25/09/15   17:44

http://www.nonunlibroqualunque.it


il GRANDE libro della

Per soddisfare la voglia di dolce  
con ingredienti vegetali, bio e salutari

Questo ricettario, interamente a colori, è la riedizione aggiornata e rivista del best 
seller Pasticceria naturale, pubblicato dalla nostra casa editrice nel 2008. 
Per l’occasione l’autore ha selezionato oltre 60 ricette, che sono state riviste al fine di 
rendere più semplice la realizzazione degli impasti di sua creazione, rigorosamente 
privi di prodotti animali. Imparerete a usare, con ottimi risultati, la farina di tipo 0 e 
quella di manitoba, il malto invece dello zucchero, e poi mandorle, nocciole e tanti 
altri semi oleosi, uvetta, talvolta zucca, carote, datteri, cioccolato fondente, cocco e 
così via.
Per rendere più semplice la consultazione le ricette sono state suddivise in cinque 
sezioni: creme e dolci al cucchiaio; crostate, impasti soffici, merendine e biscotti; tor-
te per le occasioni speciali; dolci senza glutine; e per concludere dolci senza lievito 
e gluten free. 
Questo libro non è un semplice ricettario ma una guida che consente a tutti di re-
alizzare prodotti di alta pasticceria naturale, non solo buoni ma anche sani ed etici 
grazie all’impiego esclusivo di ingredienti vegetali. Le splendide foto sono un piacere 
anche per gli occhi.

Pasquale Boscarello è stato tra i primi in Italia a proporre la filoso-
fia e la cucina macrobiotica. Nel corso degli anni ha applicato la sua 
grande creatività alla cucina, inventando piatti gustosi e salutari. La 
pasticceria naturale occupa sicuramente un posto di primo piano tra 
le attività del nostro chef, che tiene anche numerosi corsi e seminari. 
Per Terra Nuova ha pubblicato Biscotti al naturale (2010),  Piccola pa-
sticceria naturale (2010) e Sformati e torte salate (2012). 
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Pasquale
Boscarello

i BI ricettari

ISBN 88 6681 107 7

€ 13,50

www.terranuova.it
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