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PREFAZIONE

Perché cucinare senza latte e senza uova

Da millenni, questi cibi fanno parte della nostra alimentazione. Nutrien-
ti ed economici, utili in cucina e, nel caso del latte, molto versatili (se
ne ricavano infatti burro, formaggio, panna), latte e uova si sono facil-
mente introdotti su tutte le tavole. Ci sono popolazioni, come quelle
del Nord Europa, che basano la propria dieta essenzialmente sul latte: il
loro fegato produce infatti quantita sufficienti di lattasi, I'enzima in gra-
do di digerirlo. La maggior parte della popolazione italiana e una buona
percentuale di quella europea é tuttavia poco provvista di questo enzi-
ma, che normalmente va perso nei primi anni di vita. Cio significa che il
nostro organismo non e piu in grado di digerire il latte, ma poco conta
perché non gli serve piu. Eppure il consumo, complice una martellante
pubblicita, continua anche in eta adulta. Cosi, oggi un’elevata percen-
tuale di italiani & intollerante al latte pur senza saperlo. Non si va meglio
con i formaggi, capaci di innalzare colesterolo e pressione. Eppure, non
si sa perché, nell'immaginario si tratta di cibi “leggeri”, tanto che in
passato molti vegetariani hanno fatto I'errore di sostituire tout court
carne e pesce con il formaggio con conseguenze poco favorevoli sulla
salute e sulla linea. Insomma possiamo dire che allergie e intolleranze,
colesterolo e ipertensione sono argomenti sufficienti per tenerci lontani
da latte, burro, panna e formaggi. Anche le uova possono suscitare in-
tolleranze e allergie, tanto piu che sono presenti in moltissimi alimenti;
percid spesso le consumiamo senza saperlo. Ecco perché vi proponiamo
di cucinare senza uova e senza latte: per riequilibrare gli eccessi, per
non avere reazioni avverse con |'assunzione di questi alimenti, insomma
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per dare una bella ripulita alla dieta.

Puo sembrare difficile eliminare dalla dieta latte e uova: come cuocere
le torte, come preparare le lasagne, come realizzare salse e budini? Ep-
pure non ¢ affatto difficile. Nelle prossime pagine, cercheremo prima
di tutto di capire nel dettaglio perché questi alimenti possono rivelarsi
nocivi; poi vedremo come dieta equilibrata e gusto possono andare a
braccetto anche senza latte e uova. Indispensabili a questo scopo sono
i prodotti biologici, da utilizzare con creativita in cucina.
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