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E un argomento di grande spessore e intensita.

Cio che mangiamo rispecchia inequivocabilmente cio che

siamo, i nostri gusti, le nostre debolezze e le nostre virtu.

Il rapporto con I'alimentazione ci accompagna sempre nella

nostra vita: un’esperienza da cui non possiamo sottrarci e

che puod essere interpretata nei modi piu svariati.

Nasciamo, e il latte materno € il primo alimento di cui ci nutriamo, e da

Il inizia il nostro percorso, complice I'educazione che ci verra data e |l

contesto in cui vivremo (I'area geografica, le tradizioni, la religione...).
Crescendo acquisiremo via via maggiore consapevolezza e ci

conosceremo meglio, quindi sempre di piu andremo incontro

alle nostre esigenze, inizialmente concentrate soprattutto sul

gusto, poi anche su cio che ci fa stare bene, dentro e fuori.

Ed ecco che I'alimentazione diventa anche un approccio alla salute e al benessere.
Il corpo umano dipende da cid che mangiamo, dalla qualita del cibo di cui si
nutre e da come tutto cid € compatibile con i bisogni del nostro organismo.
Siamo noi che possiamo scegliere, combinare e trasformare la nostra
alimentazione, quindi ecco che la materia diventa anche spirito.

Alimentazione quindi come fonte di nutrimento per il piacere e il gusto

della qualita degli ingredienti e delle loro preparazioni e combinazioni,

ma anche e soprattutto per i benefici che dara alla nostra salute e per la

fonte di energia che avremo nel nostro corpo e nella nostra mente.
Alimentazione infine come prevenzione e cura di malattie e tumori, un aspetto
che necessariamente condiziona il nostro spirito e il nostro stile di vita, perché
il nostro corpo reagisce in modo diverso a seconda di come e cosa mangiamo.
Ecco allora che una corretta filosofia della nutrizione ci garantira ottima salute,
vitalita e benessere.
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Prendete le foglie di cavolo, togliete la costola centrale, tagliatele grossolanamente in
pezzi della dimensione di una chip e saltatele in una padella con olio molto caldo. Quando
saranno croccanti mettetele sul pane e aggiungete il tarassaco, i ravanelli, i germogli di
ravanello, i semi di lino e un pizzico di sale integrale. Chiudete il panino con un’altra fetta.

Il taraxacum officinale, meglio conosciuto come dente di leone, é usato per le sue proprieta
depurative. Viene raccolto quando é ancora un germoglio e conservato sott’olio.

La piacevolezza di questo panino la ritroverete, oltre che nel gioco dei sapori, soprattutto
nelle consistenze e nei contrasti. “Delicious!”.

2 fette di
pane di segale ‘_1-7

olio extravergine

d’oliva, per saltare

sale integrale

della Maremma 1 Wriie:

di semi di lino

cavolo nero

qualche germoglio
di ravanello




L









y 1\ | r
AIeSS|a M nrabl\\ehe? I \ -S:
« Paola Mencqrelll g:ornal' 50 cr:}r,ca gastrono a

600 g di carciofi, se
possibile maremmani

[ y 1 spicchio d’aglio
4 g di lievito / \ d 100 g di cipolla rossa
panini ) 250 ml di acqua F ' Sy 20 g di prezzemolo
500 g di farina - . 10 g di kanten
into cacio . o I
100 ml di latte di soia

dicarciofi
1 cucchiaino di
A
curcuma

1 cucchiaio di shoyu
10 g di dragoncello
di Siena

1 pizzico di sale S dragoncello

1 cucchiaio di panna
di soia

un pizzico di pepe
30 g diolio
extravergine d’oliva
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Impastate la pasta madre, il lievito e I'acqua. Unite il tutto alla farina, lavorate energicamente e fate
riposare un paio d’ore lontano da correnti d’aria.

Nel frattempo in un contenitore mescolate bene la farina di ceci con I'acqua e il sale. Lasciate riposare.
Mettete a stufare i carciofi con I'aglio, la cipolla rossa e il prezzemolo. Quando saranno morbidi, frullateli e
prelevate circa 300 g di polpa. Mescolatela con il kanten sciolto nel latte di soia, la curcuma, una macinata
di pepe, lo shoyu e la panna di soia. Cuocete rapidamente in un pentolino, mescolando sempre fino a
quando il composto si stacchera dalle pareti, poi versatelo in uno stampo unto con olio d’oliva.

Modellate i panini, infarinateli leggermente in superficie e lasciate lievitare un’altra oretta.

Pestate in un mortaio le foglie fresche di dragoncello di Siena insieme all’olio e al sale.

Mettete a cuocere i panini in un forno preriscaldato a 180°C per 20/25 minuti, poi sfornate.

Scaldate in forno una teglia, possibilmente di rame, e quando é calda versateci I'olio. Distribuitelo bene,
versate il composto di ceci e cuocete per 30 minuti a 240°C. Sfornate e tenete in caldo.

Saltate le lamelle di carciofo con I'olio extravergine d’oliva e il gomasio e...

“Siamo pronte per montare il nostro panino: lo dividiamo a meta e lo spalmiamo con il pesto di
dragoncello. Poi mettiamo delle fette di finto cacio di carciofi, la cecina ben calda, una spolverata di pepe
e i carciofi saltati. Chiudiamo e... buon appetito!”.
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Preparare un panino é un’arte.
La disposizione d’animo,

la- scelta degli ingredienti,

la cura e I'attenzione sono

le stesse che occorrono per
preparare un buon piatto.
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