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La ricerca scientifica ha dimostrato che esiste un modello alimentare che favorisce il migliore stato di salute, la massima longevità e quindi una migliore qualità di vita: l’alimentazione Mediterranea. Questo libro ha l’obiettivo di aiutare il lettore ad alimentarsi in modo equilibrato, proprio in base ai principi dell’alimentazione Mediterranea. Gli autori propongono un’idea semplice e nuova: piatti equilibrati che possano essere usati come piatti unici di un pasto leggero, oppure combinati nel menù di un pasto più importante, in tutti i casi raggiungendo l’equilibrio tra i nutrienti. Nella seconda parte del libro sono presentate tante ricette ben equilibrate, provate una a una, suddivise in portate, dall’antipasto al dolce, semplici e veloci, con qualche esempio di piatti più importanti per le occasioni speciali, ma sempre equilibrati.

Ma cosa si intende per ‘ricette ottimate’?

Si tratta di una tecnologia di progettazione delle ricette, grazie alla quale si possono

ottimare fino a 67 parametri nutrizionali quindi non soltanto proteine, grassi e zuccheri ma anche di tutti gli amminoacidi, essenziali o no, vitamine, acidi grassi saturi e insaturi, antiossidanti eccetera.

Perché la dieta mediterranea è la migliore?

Nella dieta mediterranea è  stato definito un rapporto ideale in riferimento ai macro-nutrienti, cioè proteine, grassi e zuccheri. I LARN (“Livelli di assunzione giornalieri raccomandati di nutrienti per la popolazione italiana”), elaborati dalla Società Italiana di Nutrizione Umana (SINU), raccomandano il rapporto 15-30-55, cioè: 15% dell’energia dalle proteine, 30% dai grassi, 55% dagli zuccheri

Ecco degli esempi di ricette:

(  LA PRIMA COLAZIONE

¼ di litro di latte e 196 g di mele sbucciate; colazione leggera, semplice e ideale per chi ha poco tempo per il pasto principale.

( LO SPUNTINO
toast con brie e miele; tosta 2 fette di pane, affetta fine il brie, disponilo sulle fette e condisci con il miele.

( L’ANTIPASTO 

bruschetta con pomodoro e sgombro; taglia il pane a fette spesse e fallo tostare. Sminuzza lo sgombro, mescolalo con i pomodori tagliati a pezzetti, la cipolla tagliata alla julienne, olio, sale, pepe e limone. Spalma il composto su fette di pane. 

( IL PRIMO PIATTO 

farfalle con zucchine crude e vongole; fai appassire  per 10 minuti la cipolla tagliata fine in olio con 1 spicchio d’aglio.Togli l’aglio.Taglia intanto le zucchine a dadini, mescola con le vongole e spegni subito il fuoco. Aggiungi sale, pepe e maggiorana. Condisci la pasta cotta e scolata e salta in padella per altri 2-3 minuti.

( IL SECONDO PIATTO 

agnello con prugne secche alla greca; affetta fine circa 200 g di cipolla, taglia a cubetti la carne (100 g a persona) e mettila a marinare con sale, pepe, cipolla e succo di limone per un’ora. Sgocciola la carne e falla rosolare nel burro. Unisci la farina, mescola e aggiungi le cipolle e il liquido della marinata. Cuoci a media temperatura. A metà cottura aggiungi le mandorle e le prugne snocciolate, copri, abbassa la fiamma e continua a cuocere. Servi caldo.

( L’INSALATA

insalata fredda di farro; cuoci 300 g di farro in 700 g di acqua fino a che l’ha assorbita tutta. Lascia raffreddare. Rosola la pancetta nell’olio, affetta fine la cipolla e unisci alla pancetta per farla appassire.Mescola al farro e agli altri ingredienti. Servi freddo.

( IL DESSERT

budino nero; sbuccia 60 g di mandorle sgusciate e tosta 129 g di zucchero fino a quando prende il colore della buccia di mandorla, lascia raffreddare e macina finemente assieme alle mandorle.Monta a neve gli albumi e incorpora la polvere di mandorle e zucchero scuro. Imburra uno stampo, versa gli albumi e cuoci a bagnomaria.Servi il budino freddo.
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