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Proprietà verificate con evidenze scientifiche. I Superfood sono alcuni vegetali selvatici che la scienza definisce, i più potenti al mondo. Veri e propri tesori per la salute.
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“



Esiste
              soltanto una malattia, e quella malattia è l’acidosi
      del corpo
              causata principalmente da un modo sbagliato di
      vivere, di pensare e
              di mangiare. Quindi può esserci soltanto un rimedio e
      un
              trattamento:
    
  


  
    
      
        Alcalinizzare
                il corpo e ripristinare l’equilibrio, ritornando in
        questo
        modo ad
                avere l’energia, la vitalità e quella vera salute
        che noi
        tutti
                abbiamo il diritto di avere.”  
        
Dr  Robert  O. Young
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Le informazioni contenute in questo libro sono di carattere
informativo e istruttivo e pertanto non devono essere usate 
per diagnosi su se stessi o su terzi e per scopi terapeutici. In
nessun 
caso le informazioni presenti in questo libro si sostituiscono al
parere 
di un medico. Pertanto si esortano gli utenti a rivolgersi al
proprio 
medico per avere dei pareri professionali sul proprio stato di
salute e 
sulle eventuali terapie da adottare. Gli utenti sono unici
responsabili 
dell’uso che può essere fatto delle informazioni qui condivise. 
Tutti i contenuti di questo libro inclusi testo, grafica, 
immagini e informazioni di vario genere, hanno valenza puramente 
informativa. Le informazioni condivise hanno uno scopo 
puramente divulgativo e non intendono sostituire il parere del
proprio 
medico curante o di un operatore sanitario né possono sostituire le

prescrizioni mediche. Le informazioni condivise si 
rivolgono a persone sane, qualsiasi regime alimentare o esercizio 
fisico, prima di essere svolto deve essere supervisionato dalla
figura 
competente ai termini della legge italiana. L' autore, non è
responsabile per le informazioni qui contenute in quanto le stesse
hanno uno scopo divulgativo e 
l’utente prima d'intraprendere qualsiasi percorso alimentare o
attività 
fisica, deve consultarsi col proprio medico di fiducia. I prodotti 
indicati in questo libro  non vanno intesi come mezzo per 
pubblicizzare, trattare, prevenire, diagnosticare e/o attenuare
malattie o condizioni 
anomale.



Mentre ogni precauzione è stata presa nella preparazione di
questo libro, l'editore e gli autori non si assumono alcuna
responsabilità per
eventuali errori od omissioni, o per i danni derivanti
dall'utilizzo
delle informazioni in esso contenute.
        
      
    
  



  

    

      

        

          
Le
informazioni qui riportate non sono consigli medici, in nessun caso
possono sostituirsi al parere del vostro medico. Questo testo si
riferisce a una visione olistica dell’uomo ha il solo scopo
informativo e non sostituisce il parere di un medico. Il presente
testo è redatto e pubblicato ai soli fini divulgativi. Tutti i
marchi e i testi riportati appartengono ai legittimi proprietari;
marchi di terzi, nomi di prodotti, nomi commerciali, nomi
corporativi
e società citati possono essere marchi di proprietà dei rispettivi
titolari o marchi registrati d’altre società e sono stati
utilizzati a puro scopo esplicativo e a beneficio del possessore,
senza alcun fine di violazione dei diritti di Copyright vigenti.
L’autore e l’editore non si assumono responsabilità circa
eventuali inesattezze nei contenuti, o di usi inappropriati. Le
informazioni contenute vengono offerte senza alcuna garanzia
riguardo
a possibili errori.
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Esistono nutrienti capaci di
  “aiutare” l’umanità
  a vivere felicemente, senza subire gli
  insulti delle malattie ambientali, da stress e da invecchiamento.
  
    
      
      
    
  Occorre cambiare velocemente le abitudini alimentari
  che non offrono sufficiente protezione per i rischi ambientali
  presenti nella società attuale, come ad esempio l'inquinamento da
  sostanze radioattive ed elettromagnetiche. I grandi benefici
  nutrizionali dei 
  supercibi possono modulare l'espressione
  genetica del DNA
  , 
  e
  sconfiggere o limitare le 
  malattie umane.
  È tuo diritto conoscere
   l’antico 
  cibo
  degli dèi. 

Il supercibo è sicuramente
  la via breve per rimodellare 
  corpo, 
  mente
  e spirito. Il
  nostro studio ha avuto come proposito di raccogliere e divulgare
  informazioni pertinenti ai supercibi. Per questo motivo abbiamo
  fatto
  riferimento in massima parte agli articoli accademici rilasciati
  su
  riviste scientifiche.
   Tutti i supercibi hanno la caratteristica di ristabilire i
  livelli
  ottimali che hanno inibito la capacità dell’organismo ad
  assimilare le sostanze nutritive, produrre nuove cellule,
  depurare e
  riparare i tessuti danneggiati per la troppa acidità. 

Il cibo
  spazzatura favorisce lo sviluppo di cellule tumorali, aumenta il
  livello di irritabilità, lo stress, e le malattie. 

Le piante sono
  diventate la base del sistema di medicina tradizionale in tutto
  il
  mondo per migliaia di anni, e continuano a fornire all'umanità
  nuovi
  rimedi. Sin dai tempi antichi si sapeva che il cibo non era
  soltanto
  il boccone che si doveva ingoiare per saziare la fame. Il cibo
  era un
  
dono venuto dal cielo, o reso sacro come nella liturgia
  del
  “pane”.  Con il termine “
nutriceutico
  
”,
  o 
  
nutraceutico, si intende un particolare nutriente adatto
  all’alimentazione umana che ha la caratteristica di fornire
  elementi significativi per la salute dell’organismo. 

La scienza
  della nutrizione è una studio importantissimo e in continuo
  aggiornamento. 

Purtroppo, abbondano articoli di disinformazione,
  che
  hanno il solo scopo di fare propaganda miracolistica. 





  
Il
  nostro obiettivo è quello di aiutare a scoprire seriamente i
  supercibi studiati dalla ricerca nutrizionale in modo efficiente
  e
  basata sulla scienza. Fare ricerca di informazioni affidabili e
  accessibili sulla Nutraceutica e la salute dei supercibi è stata
  un’impresa laboriosa. Abbiamo raccolto informazioni per il
  beneficio di tutti, senza avere pretese enciclopediche che
  avrebbero
  appesantito la lettura. Le informazioni sono rivolte sia al
  grande
  pubblico che agli operatori olistici, istruttori fitness,
  dietisti,
  farmacisti, medici e nutrizionisti che si possono orientare nella
  scelta
  dei supercibi e degli integratori utili al miglioramento del
  benessere fisico mentale e spirituale. 

Sperimentando il
  giovamento
  dei supercibi, si acquisisce consapevolezza e rispetto delle
  risorse
  naturali. 






Molti
  dei supercibi dalle incredibili proprietà nutrizionali e
  salutistiche provengono dal polmone verde di Gea: l’Amazzonia. 
Il
  sogno di ogni ricercatore è quello di scoprire l’Albero dei mille
  poteri, che ci restituisca il segreto del supercibo perduto,
  capace
  di reintegrare l’umanità alle sue origini primordiali di
  perfezione e bellezza. 

Portate in tavola qualcuno dei supercibi
  che
  sono stati riscoperti nelle tradizioni dei nostri antenati, Maya,
  Aztechi, Inca, Indios, Antico Egitto, Celti, e in altre culture
  del
  mondo. 

I supercibi erano già conosciuti e utilizzati nelle
  cerimonie sacre, se ne cibavano gli sciamani, i nobili e i
  guerrieri.
  

Oggi la Nutraceutica (scienza della nutrizione) studia le
  caratteristiche salutari dei supercibi che possono fare la
  differenza
  nella vita quotidiana, nelle attività fisiche, nell’energia
  mentale, nelle capacità psichiche. 

Si sta riscoprendo e
  rivalutando
  quello che gli antichi chiamavano
 i poteri del mondo vegetale,
  ovvero
  i fattori di crescita personale, attivazione della pineale, il
  bilanciamento dei chakra ecc. 

Non possiamo dare consigli su
  quale
  supercibo vi conquisterà. Il nostro compito è quello di dare
  “informazione”. Parlatene con i vostri conoscenti, per sostenere
la
  ricerca.
  Sono adatti anche come integratori nelle diete animali. 















  

  

    

  





















                    
                

                
            

            
        

    
        
            
                
                
                    
                    
                        Cosa sono i supercibi?
                    

                    
                    
                

                
                
                    
                    

Si
  definisce supercibo un alimento ricco di sostanze fitochimiche
  speciali, dal profilo nutrizionale maggiore rispetto ai cibi
  normali,
  e che abbia dimostrato attraverso test di controllo delle
  caratteristiche significativamente curative per la salute. Molti
  supercibi sono dotati di proprietà immunostimolanti, e possono
  ridurre il rischio di alcune forme di cancro. Alcuni cibi possono
  essere consumati a tavola aggiungendo valore nutritivo alla
  propria dieta. Altri, si trovano in forma di integratori. Per
  ottenere beneficio dai supercibi è buona regola fare il punto sul
  proprio standard di vita. Se siete accaniti fumatori, grandi
  bevitori, siete sovrappeso, sedentari e vi alimentate con cibi
  spazzatura notoriamente dannosi per la salute umana, non
  aspettatevi
  subito dei risultati spettacolari.  Il supercibo è una grande
  opportunità semplice da usare e da trovare, ma è opportuno che
  non
  diventi un sostegno alle cattive abitudini. Se come scoprirete,
  le
  proprietà dell’alga clorella vi aiuteranno a superare problemi di
  nicotina e alcool, non per questo dovete indulgere nel vizio. Il
  vostro obbiettivo sia quello di rinforzare le difese del vostro
  organismo, che si opporrà con successo agli attacchi dei veleni
  ambientali. Quello che respirate, mangiate, bevete, gli stessi
  indumenti che indossate, i detergenti, ogni cosa pur utile e
  bella,
  sembra avere qualche componente più o meno dannoso alla salute.
  Sommate tutte queste incidenze e otterrete un’aspettativa di
  sopravvivenza inferiore a quella delle popolazioni cosiddette,
  sottosviluppate!  In questa ottica, consumate supercibi per
  alzare le
  difese immunitarie e proteggere il vostro corpo dai veleni di una
  società sempre più corrotta dalla logica del maggior profitto di
  mercato. Il mondo moderno pur avendo notevolmente contribuito al
  progresso sociale, ha generato un ambiente ostile alla vita
  umana. E
  quel che è peggio, milioni di consumatori nel mondo accettano
  supinamente di ingerire quotidianamente nel proprio organismo
  sostanze altamente tossiche e dichiaratamente cancerogene. Il
  supercibo vi sarà di aiuto se voi lo aiuterete. 
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  Assolutamente
  sì! Questi alimenti, sono veri doni della natura, erano già
  conosciuti e considerati SACRI, nelle antiche civiltà. Conoscerli
  è
  un progredire verso un mondo perduto, ritornare al
  
 giardino
  dell’Eden dove la fisicità è in armonia con la
spiritualità.
  I tesori del mondo vegetale, ci sono stati negati per troppi
  secoli.
  Dite basta all’umor nero! All’insonnia, all’ansia, liberate il
  cervello oppresso dalle tossine, dai gas venefici dei cibi mal
  digeriti, il sangue dai batteri, dal colesterolo. Allontanatevi
  dallo
  stress da malfunzionamento della vostra macchina biologica: è
  l’unica che avete! Quando inizierete a sperimentare i benefici
  dei
  supercibi, scoprirete un senso di profonda 
  
soddisfazione, di
  
gratitudine che proviene dal profondo delle vostre
  viscere,
  finalmente “pulite”, dal vostro sangue che ritorna a risplendere
  di salute. Godetevi la meraviglia di un corpo felicemente sano
  dall’interno. Questi sono alcuni motivi che dovrebbero spingervi
  a
  revisionare tutto il vostro stile di vita. 
  
Il supercibo è
  sicuramente la via breve per rimodellare fisico e
spirito, ma
  la
  volontà dovete metterla voi. 











                    
                

                
            

            
        

    
        
            
                
                
                    
                    
                        È inevitabile invecchiare?
                    

                    
                    
                

                
                
                    
                    

    
Perché
aspettare impotenti la vecchiaia della nostra “macchina biologica”,
quando la soluzione ci viene data dal meraviglioso portento dei
SUPERCIBI che la natura ci offre!? 

Grazie alla ricerca scientifica,
oggi sappiamo quali sono i supercibi che possiamo inserire nella
nostra dieta per ottenere un risultato fisico di piena efficienza.
Imparare a rispettare il proprio corpo è il primo passo per una
vera
crescita fisica e spirituale. Alghe e vegetali, con proprietà
davvero
spettacolari e particolari, sono gli ingredienti di cui non
conoscevate l’esistenza, e che diventeranno irrinunciabile fonte
del vostro
benessere.
  











  

    
[image: Un piatto vegetariano]
  

  
Ciotola di
supercibi, Quinoa, Goji, Chia.

  








                    
                

                
            

            
        

    
        
            
                
                
                    
                    
                         I supercibi sono dimagranti
                    

                    
                    
                

                
                
                    
                    

La
nutraceutica insegna a superare l'innata diffidenza verso il cibo
esotico. Se vediamo un bel frutto nel reparto etnico del nostro
supermercato preferito, difficilmente lo acquisteremo.
 Che sapore
avrà? Come si gusta? Mi farà male? ... Queste sono le domande
più
comuni che frenano il desiderio di conoscere un nuovo cibo.
Purtroppo, per la scarsa conoscenza e la mancanza di un "addetto
ai lavori" che spieghi e dia risposte soddisfacenti al cliente
sprovveduto, non c'è modo di superare la diffidenza. Questo libro è
nato per dare una
chiara visione d'insieme, dell'incredibile mondo dei supercibi. Se
chiedete in giro, cosa sono i supercibi, vi accorgerete che la
gente non informata, crede che siano dei cibi per fare ingrassare!
Super, nel
senso che hanno molte calorie. Niente di più sbagliato, ovviamente
è
proprio il contrario. 




Il supercibo non ingrassa! 

I supercibi
sono dimagranti, hanno una infinità di ottimi elementi nutrizionali
che appunto per questo, si classificano come superiori al cibo
comune. Scoprirete, leggendo questo libro, che ci sono supercibi in
grado di riciclare il
cibo spazzatura che per i consumatori occidentali è quasi
irrinunciabile.
Altri supercibi, rendono più digeribile le carni, più gustosi i
piatti di
pesce, 
azzerano le calorie degli appassionati di dolci. 

Insomma,
voglio dirvi che i supercibi possono diventare gli amici della
vostra
tavola e soprattutto della vostra salute. Imparare a conoscerli
oggi,
è un dovere, un dono d'amore a sé stessi. 

In questo libro abbiamo
raccolto alcune ricette che possono avvicinarvi ai supercibi
cercando di rimanere nei confini della nostra cucina mediterranea,
senza prediligere la cucina vegana o vegetariana. Per questo ci
sono
già molte pubblicazioni che presentano ottime ricette vegane o
vegetariane. 

L'integrazione dei sapori dei frutti, dei semi e
delle piante esotici o delle alghe marine è il primo passo
verso un nuovo modo di intendere il cibo, non soltanto come piacere
del palato, ma soprattutto come godimento di un corpo in buona
salute.








  [image: Pantaloni larghi.]

Dimagrire con i Supercibi.








  



                    
                

                
            

            
        

    
        
            
                
                
                    
                    
                        Il supercibo è un alimento completo?
                    

                    
                    
                

                
                
                    
                    

Si.
  Il supercibo è prodotto dal mondo vegetale selvatico ed è
completo. È
  risaputo che i grandi campioni dello sport, la gente dello
  spettacolo, gli intellettuali sono consumatori di SUPERCIBI che
  aggiungono nelle
  
 loro diete, per migliorare il cibo comune.
  Molti di questi cibi vengono dalla ricchissima flora
  dell’Amazzonia. Le loro proprietà anticancro sono in fase di
studio. 













  [image: Supercibi per lo sport.]

I supercibi nella dieta dei campioni dello sport.







                    
                

                
            

            
        

    
        
            
                
                
                    
                    
                        Come si consuma il supercibo?
                    

                    
                    
                

                
                
                    
                    

    
Il
principio della legge biologica di Arndt-Schultz dice:

  
 



“

dosi
  piccole sono stimolanti, dosi medie sono indifferenti, dosi
  grandi bloccano, paralizzano o uccidono

”. 

Usatelo
in gustose ricette, quando possibile, in aggiunta ai vostri piatti
preferiti, o come integratore.
  












  [image: Integratori nella dieta.]

Aggiungere integratori di supercibi nella dieta.
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Alcuni
supercibi si possono facilmente acquistare nei negozi bio
specializzati
in macrobiotica, vegetariani, vegani. 
Si trovano nei supermercati
che hanno il reparto - integratori e cibo etnico
, nelle farmacie,
al
banco fitoterapia. Sicuramente in internet, digitando il nome del
prodotto, nella casella di ricerca. Scegliete sempre prodotti
certificati
bio.
  












  [image: Negozio bio, erboristeria.]

Reparto integratori.







                    
                

                
            

            
        

    
        
            
                
                
                    
                    
                        I supercibi aiutano il risveglio spirituale?
                    

                    
                    
                

                
                
                    
                    

  

  Si!
  Noi crediamo che la funzione primaria del cibo non sia quella di
  dare
  soddisfazione al gusto, ma soprattutto di portare benessere
psicofisico e quindi spirituale. 
  
Non è un caso se moltissimi
  grandi uomini e donne scelgono istintivamente di alimentarsi
  preferendo alcuni cibi, e abbandonando altri, spesso a
favore
  di
  un regime vegetariano. È un fatto, che 
il cervello umano
  “digerisce”
  parte del cibo ingerito, comportandosi come un secondo
stomaco.
  Il
  detto: 
  

    
tu pensi quello che mangi, si riferisce al
  metabolismo del cervello. Meno scorie invierete al vostro
  cervello e
  più aumenterete le vostre facoltà intellettive-spirituali,
  migliorando anche il tenore di vita. 
  
I supercibi possono favorire
  un’armoniosa crescita “spirituale”, così spesso
trascurata,
  o del tutto dimenticata dalla moderna cultura occidentale.
  











                    
                

                
            

            
        

    
        
            
                
                
                    
                    
                        La salute è anche spirituale
                    

                    
                    
                

                
                
                    
                    

Sebbene
il termine “supercibo” non sia molto ben accetto dai
professionisti dietologi, non abbiamo trovato altra attribuzione
che
descrivesse in modo esatto le molteplici funzioni di questi
elementi
naturali. Crediamo di aver fatto un lavoro utile alla formazione di
una cultura olistica che rispetti la “natura”, la fisicità e la
spiritualità che ne è parte integrante. Il nostro obbiettivo è
quello di fare informazione specifica sui vantaggi dei cibi che
sono
una medicina anche per la SALUTE SPIRITUALE
. 
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Razzo Sojuz.


  







  
  L’anima in fiore rivitalizza il corpo. Una bella frase
  poetica che rispecchia la realtà. Quando
  vi è armonia, si può iniziare a vivere la primavera dello
  spirito.
  Il vero successo spirituale inizia dall’osservazione consapevole
  del meraviglioso universo che è il corpo umano. Alcuni pensatori
  credono che la fisicità si debba combattere come il nemico numero
  uno, di un presunto “corpo spirituale”. La mia esperienza nel
  campo della metafisica e delle antiche scienze Tradizionali dice
  tutt’altro. Per avere risultati apprezzabili nella ricerca
  spirituale, occorre avere i piedi ben piantati per terra e una
  buona
  capacità di ragionamento logico. Non c’è nessuna lotta tra corpo
  e spirito, perché non esiste un corpo sottile predefinito
  (spirituale) già pronto e funzionante che cerca di agganciarsi (o
  slegarsi) al corpo fisico determinando l’eterno conflitto tra
  bene
  e male. 


Esiste invece, il “SEME SPIRITUALE” (non il corpo, che è un
fattore
completo), che tutti abbiamo innestato nella realtà fisica. Il 
seme RICHIEDE ENERGIA per essere “lanciato” nel suo
ambiente
(SOTTILE) oltre la materia densa. Come per tutte le coltivazioni,
anche questo “seme”, richiede condizioni favorevoli alla propria
germinazione. Moltissimi esercizi spirituali hanno questo scopo, ma
non conducono ai risultati sperati, a parte il benessere fisico più
o meno duraturo.  Ho incontrato spesso allievi che provenivano da
scuole di discipline orientali, profondamente delusi dalla mancanza
di risultati.  Quello che in altri tempi era vero, nella nostra
società moderna non funziona o funziona male. Uno dei motivi è
questo: manca la giusta energia! L’energia che “fa crescere”
non si ottiene spremendo il corpo con esercizi da Superman. La si
ottiene dal giusto CIBO, dal respiro e dalla meditazione che
insegna come pulire gli organi interni dalle emozioni nocive. Il
corpo non acido, non
tossico, non irrorato da continui bombardamenti emotivi, sa come
raccogliere energia senza disperderla. Il vostro corpo se
opportunamente alimentato farà il proprio dovere e accenderà il
“seme”! Non occorre insegnare al corpo umano come gestire il
“seme” spirituale, è precisamente questo il suo compito! Il
germe cresce quando la matrice fisica è sana ed efficiente. Durante
i seminari su questo tema, ho utilizzato come termine di paragone
la
dinamica del razzo Sojuz. Il (lanciatore) Sojuz è un razzo a tre
stadi sviluppato per il trasporto della navicella spaziale Sojuz.
Il
primo stadio è composto da quattro razzi conici contenenti
carburante liquido collegati al cuore del secondo stadio. Ogni
razzo
ha un motore indipendente. Questo corrisponde per similitudine ai
quattro elementi che sono il carburante del nostro corpo umano. Il
secondo stadio è formato da un singolo elemento normalmente
cilindrico con un motore alla base. Questo si collega alla testata
del lanciatore. Il secondo stadio deve avere energia sufficiente
per
lanciare il satellite che resterà in orbita senza bisogno di altro
carburante. Nel terzo stadio vi sono due varianti. La stessa cosa
avviene con il “carburante eterico”. Se il carburante del primo
stadio è stato addizionato con i nutrienti giusti (supercibi),
tutte
le funzioni (che sono già programmate in origine) del corpo-motore
lanceranno in alto il vostro “seme spirituale”!  Se non vi piace
l’immagine del razzo, pensate a come i funghi lanciano le spore.
Così, come il corpo umano vive programmato nell’ambiente
della densità terrestre, il seme spirituale dell’uomo si schiude e
cresce quando raggiunge (lanciato come freccia), l’elemento
sottile, eterico.
L’importanza della qualità dell’alimentazione (carburante)
rimane fondamentale per qualsiasi tipo di impresa. Anche per questa
ragione, il supercibo deve
essere salvaguardato come preziosissima risorsa, per coadiuvare il
benessere e la crescita spirituale. 
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Tra
non molti anni i termini che oggi vi sembrano difficili da
comprendere, come nutraceutica o nutraceutica, epigenetica,
medicina
quantistica, vi saranno familiari come dire "spaghetti" o
"maccheroni". La nostra società evolve verso
una concezione della vita umana basata sul valore delle risorse che
la natura ci offre da sempre e che sono sempre più oggetto di
ricerche scientifiche. Spesso si tende ad associare il cibo alle
calorie nella speranza di controllare il peso forma, o
ridurre l’obesità. Questo metodo si è dimostrato
parzialmente efficace ne è prova l'aumento dell'obesità anche
infantile, i tumori da sindrome metabolica. Secondo il filosofo
tedesco 
Feuerbarch, “Noi siamo quello che mangiamo”.
Quest'affermazione è il tema degli studiosi di epigenetica secondo
i
quali 
il singolo individuo sarebbe a somma di tutti i suoi
antenati,
non soltanto dei genitori, ma anche dei nonni. Si sta
lavorando
sull'ipotesi che un individuo particolarmente dotato o
predisposto a malattie, potrebbe esserlo per ciò che i suoi
genitori
(o antenati) hanno mangiato prima che venisse al mondo. Il
nostro punto di vista si spinge oltre il tessuto familiare e
arriviamo a ipotizzare che un individuo conserva in sé le
segnature
epigenetiche della razza e del territorio che ha avuto più
rilevanza nel DNA. Ovviamente non è possibile fare comparazioni
con i trisavoli. Ma ad esempio, abbiamo osservato senza avere
pretese
scientifiche che ci sono individui nati da genitori montanari che
vivono in montagna e che a un certo punto, sentono il richiamo
irresistibile di trasferirsi a vivere al mare. E sarà proprio
l'ambiente marino con i suoi cibi, prevalentemente pesce, gli
odori,
i profumi dell'aria a dare il giusto senso di appartenenza a
quell'individuo nato in montagna da nonni montanari ma con nel DNA
la
segnatura del "mare". 

Altri sono professionisti che vivono
in città, nati benestanti in famiglie cittadine, eppure non
possono fare a meno di scappare in campagna a zappare l'orto e a
respirare l'odore della terra che per loro è nutrimento! Questi
mangerebbero l'erba tenera dei prati insieme alle pecore, se
fossero abbastanza ricondizionati per farlo. 




Chi erano i nostri
antenati? 

E come mai in una stessa famiglia un fratello sente il
richiamo per il mare e l'altro per le vette del Everest e i
genitori
di entrambi sono pacifici contadini che non si sono mai mossi dal
paese di origine? 

La considerazione che possiamo fare è questa.
I cambiamenti epigenetici sono risvegli di memorie legate
soprattutto
al cibo, ai suoi sapori e odori. Se come noi, vi domandate come mai
siano così dissimili da individuo a individuo, la risposta è
questa: 

  
esistono geni dominanti capaci di influenzare il
comportamenti sino al raggiungimento del proprio status di
"alimentazione". 




Ad esempio, se ho ereditato un patrimonio
genetico fortemente marcato dall'esperienza di un mio antenato che
nel 1200 visse come marinaio e Cavaliere Templare, ma
nacque da padre arabo e madre francese. Non dovrei stupirmi se i
miei
gusti alimentari mi portano verso cibi speziati tipicamente arabi o
se l'odore dei gelsomini d'Arabia mi rende stranamente
nostalgica. Questo vuol dire che il mio
 "gene dominante"
chiede con forza di essere nutrito. 

Non importa se vi siete
abituati a stare in città e a cibarvi di merendine, prima o poi
avrete i segnali che vi condurranno esattamente dove dovete essere
e
inizierete cambiando alimentazione. Non dimenticate che i supercibi
provengono, a parte le alghe, per la maggior parte dal grande
tesoro
che è la foresta amazzonica. 

Potrebbero darvi l'impressione che
siano cibi più adatti alle scimmie che a voi. Non fatevi ingannare.
La foresta è da sempre il primo luogo d'origine, rappresenta il
nostro lato oscuro, selvaggio, primitivo e superbamente vitale!
Non diventerete scimmie mangiando Bacche blu ma qualcosa inizierà a
cambiare. Sono soltanto i vecchi pregiudizi quello di
cui non abbiamo bisogno. Se è vero che noi siamo quello che
mangiamo
è ancor più vero che noi, non siamo quello nasciamo, non sempre. 
Su queste basi suggeriamo e auspichiamo che si attivino ricerche di
epigenetica estese, considerando l'ipotesi dei geni dominati
come fattori non secondari che influenzano il fenotipo.
  



  

    


Leggiamo
nella definizione di Wiki che l'epigenetica (dal greco επί,
epì = "sopra" e γεννετικός, gennetikòs = 
relativo all'eredità familiare), si riferisce ai
cambiamenti che influenzano il fenotipo senza alterare il genotipo.
Infatti, è la branca della genetica che studia tutte le

modificazioni ereditabili che variano l’espressione genica
pur non
alterando la sequenza del DNA. 

Un segnale epigenetico è un
cambiamento ereditabile che non altera la sequenza nucleotidica di
un
gene, ma la sua attività. È stata definita da 
Arthur Riggs e
colleghi come "lo studio dei cambiamenti mitotici e meiotici
ereditabili che non possono essere spiegati tramite modifiche della
sequenza di DNA". Queste mutazioni, dette epimutazioni,
durano per il resto della vita della cellula e possono trasmettersi
a
generazioni successive delle cellule attraverso le divisioni
cellulari. 




L’ambiente e l'alimentazione possono produrre segnature
epigenetiche sul DNA. 

Uno studio effettuato ha dimostrato che
uomini
di Taiwan che masticano regolarmente semi di palma (noci di betel)
sono predisposti al diabete e trasmettono questo rischio alla
progenie (per via paterna). In un suo articolo il prof. 
A. Luchi
precisa che le modifiche genetiche non sono in genere casuali,
ma vengono sottoposte a controllo da parte del nostro organismo. 


  
Ma da dove vengono questi “controllori”, queste molecole che
interagiscono con i nostri geni e li educano e controllano? Dal
cibo. 


  



Vitamine, minerali, nutrienti che prendiamo dal cibo
diventano i controllori dei nostri geni e delle loro azioni. 


Ecco spiegata l’enorme importanza del cibo.

Quello che mangiamo non solo
modifica giorno per giorno i nostri geni, ma anche quelli stessi
geni
che passeremo ai figli e ai nipoti. Come genitori avete la grande
responsabilità di salvaguardare il vostro patrimonio genetico
perché
le conseguenze di quello che fate graveranno anche sui vostri
discendenti.

 I geni non si comportano in maniera immutabile
nei secoli, ma imparano dai segnali che gli mandiamo e si adattano
a
questi segnali in maniera abbastanza veloce. 
  



  

    
In
pratica
 i geni imparano a comportarsi bene o male, a
seconda dei
segnali che gli mandiamo con il nostro stile di vita e con
l’alimentazione. 
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In
questa raccolta vi presentiamo supercibi e
altri alimenti che hanno un alto contenuto nutrizionale. Alcuni
sono ancora oggetto di studi o non ci sono sufficienti dati in
merito. È inevitabile che durante la lettura ci si trovi a
simpatizzare con questo o l'altro supercibo, in modo non del
tutto razionale. È accaduto anche a noi. Per questo
abbiamo scelto una pianta simbolo, anzi due. La pianta guerriera
che
combatte la Monsanto: l’AMARANTO, e la generosa MORINGA
conosciuto come
 l'albero della Vita. "Monsanto è il principale
produttore mondiale di Organismi Geneticamente Modificati (Ogm) ed
è una delle aziende più controverse della storia industriale". 
Fonte gruppomacro.com.  

Speriamo davvero che questa ricerca sarà utile per
familiarizzare con i super-alimenti
terapeutici. 

Queste meravigliose piante, semi, frutti, bacche,
radici, alghe, ecc., sono spesso relegati
nell'angolo buio dell’indifferenza. Le piante rare
come la Moringa sono dei veri tesori. Belle anche da tenere
in casa. Preziose amiche della biodiversità. Grandi alleate della
nostra salute. Provate il loro utilizzo in cucina che è davvero
semplice e gustoso.
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Se
abitate in un posto di mare, vi sarà capitato di assistere alle
mareggiate che lasciano sulla battigia una gran quantità di alghe
strappate al fondale marino. Avete mai considerato che le alghe
sono
una verdura commestibile, esattamente come le lattughe dell'orto?
La
scienza della nutraceutica è riuscita a restituirci l'altissimo
valore alimentare di alcune alghe che vantano una lunga tradizione
di
consumo nei paesi del nord Europa e lungo le fasce costiere
mediterranee. Vedrete nei capitoli come il loro consumo non sia
affatto esotico, e i grandi benefici che ne derivano vi indurranno
a
farne almeno un assaggio. Esistono in commercio prodotti sicuri di
alghe disidratate destinati al largo consumo. Si possono acquistare
nei negozi specializzati che si chiamano algherie. 

Non tutte le alghe si
consumano nel piatto. I cianobatteri Klamath, Spirulina, Chlorella
sono microalghe che si assumono preferibilmente come  integratori,
di
solito in capsule o compresse. Nel capitolo sulla Spirulina
troverete
la storia centenaria e la ricetta dei suoi biscotti verdi. Le virtù
benefiche delle microalghe sono tali da far ritenere questo cibo un
alimento portato dagli dèi sul pianeta, per la loro alimentazione.

Senza indulgere a facili entusiasmi per gli effetti positivi
nel
miglioramento di molte terribili patologie, e sicuramente alla
prevenzione delle stesse, dovremo fidarci di quello che studi di
laboratorio ci dicono: alcune alghe sono per il consumo umano.
Impariamo quindi a integrarle nella nostra cucina, da sole o
insieme
a verdure, carni e pesce e ne trarremo giovamento fisico e di
conseguenza anche mentale e spirituale. Potrete sorprendere i
vostri
amici preparando squisite ricette a base di alghe che nulla tolgono
al gusto della nostra amatissima cucina mediterranea, anzi
aggiungono
quel tocco in più di sapore che poi è tutta salute. In Italia è
ancora viva la tradizione delle 

Zeppolelle di mare
. Sono frittelle
preparate con l'alga verde lattuga di mare. Fino a 20 anni or sono
nel catanese, in Sicilia, si raccoglieva l'alga "
mauru" che
veniva venduta in appositi chioschi e consumata cruda condita con
limone. Un modo facile per consumare le alghe commestibili è quello
di acquistarle disidratate o in polvere e mescolarle con latte
(meglio se vegetale), noce moscata, cannella e vaniglia per fare
una
bevanda tradizionale del nord Belize, chiamata "
dulce".
Scopri la ricetta al capitolo Alga Dulse, Palmaria palmata. La
Porphyra è usata in Galles per fare 
il conca, un piatto popolare a
base di avena. Il piatto servito spesso in ristoranti cinesi
occidentali, come alghe croccanti, non sono alghe, ma foglie di
cavolo
essiccate e poi fritte. Le alghe commestibili finora note sono una
quarantina, alcune di loro sono considerate SUPERCIBI adatte
all’alimentazione umana e salutari per l’organismo. Altre sono
ancora oggetto di studio. Nelle nostre ricerche abbiamo presentato
quelle che offrono i maggiori benefici per la salute e versatilità
culinaria.
  




Le
alghe più conosciute sono:
    
  



  

    
Arame
(Eisenia bicyclis), Badderlocks (Alaria esculenta), Bladderwrack
(Fucus vesiculosus), Carola (varie specie di Callophyllis),
Carrageen
muschio (Mastocarpus stellatus), Wrack Canalizzato (Pelvetia
canaliculata), Chlorella (Chlorella sp.), Cochayuyo (Durvillaea
antartide), Dulse (Palmaria palmata), Ecklonia cava (Ecklonia
cava),
Eucheuma, Gutweed (Enteromorpha intestinalis), Gelidiella
(Gelidiella
acerosa), Gracilaria. Hijiki o hiziki (Sargassum fusiforme), Hypnea
ordine Gigartinales, Muschio irlandese (Chondrus crispus), Kombu
(Saccharina japonica), Laver (Porphyra laciniata / umbilicalis
Porphyra), Limu Kala (Sargassum echinocarpum), Mozuku (Cladosiphon
okamuranus), Nori (Porphyra), Oarweed (Laminaria digitata), Ogonori
(Gracilaria, Zucchero kelp (Saccharina latissima), Uva di mare o
caviale verde (Caulerpa lentillifera), Sargassum, Lattuga di mare
(varie specie del genere Ulva), Wrack Spiral (Fucus spiralis),
Spirulina (Arthrospira platensis e Arthrospira maxima), Thongweed
(Himanthalia elongata), Wakame (Undaria pinnatifida) e Hiromi
(undarioides Undaria).
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L' alga
  Nori (o le diverse specie di alghe del genere rossa
Porphyra) è
  storicamente l'alga più popolare. È gustosa in zuppe, ri-bagnata
  in
  insalata, come spuntino, tostata leggermente in una padella
  antiaderente, cotta con fiocchi d'avena, e come involucro di cibo
  sushi. 

L’alga Nori tende ad avere un sapore dolce e carnoso,
  piacevole a tutti i palati. 





  



Dulse
  è un'altra alga rossa, facile da mangiare come spuntino, ma è
  molto
  salata. 





  


La
  grande alga "
kelp" marrone (Kombu / Laminaria
  groendlandica. Zucchero Kelp / Laminaria saccharina Wakame /
  Alaria
  spp.), può essere mangiata come prodotto secco, ma di solito è
  cucinata con cereali, legumi o zuppa di miso. 



Le fronde verdi
  essiccate del "
Bull Kelp “(Nereocystis luetkeana), sono un
  ottimo spuntino salato, ad alto contenuto di vitamine e minerali
  (fino al 50% del peso secco), in particolare potassio, proteine e
  aminoacidi liberi. 




  

    


Altre
alghe brune, come 
Hijiki / Cystceria geminata, Sargassum /
Sargassum
mutica, Sea-palma, di solito sono cucinate in umido, zuppe, brodo
di
miso, cereali, legumi, torte di verdura e stufati.
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[image: Palma con grappolo di frutti Acai.]

        Palma di AÇAÌ (Euterpe oleracea).









        

        
AÇAÌ (Euterpe
  oleracea) è una palma che cresce nell’Amazzonia. La bacca è
  chiamata Açaì Rossa (si pronuncia Assai), è il frutto dell'açai,
  una palma fruttifera della famiglia dell'Euterpe. Gli indigeni la
  conoscono con il nome di icá-cai, che significa “
il frutto che
  piange”. Il frutto è una bacca color porpora. Cresce
  spontaneamente nella zona nord della foresta amazzonica in
  Brasile.
  Da sempre apprezzato per le sue proprietà nutrizionali e
  terapeutiche, la bacca di  Açai assomiglia a un grande
  mirtillo nero. Vanta innumerevoli proprietà scoperte in tempi
  recenti dagli studi dell'etno-botanica. È infatti uno tra i
  frutti
  più nutrienti della foresta Amazzonica. Per centinaia di anni le
bacche di Acai sono state un alimento tradizionale dei popoli
  indigeni del Rio degli Amazzoni. Sono parte della loro
  tradizione
  folkloristica, 

        
        trovando strada nella leggenda così come nella tradizione
  culinaria.
        
        










La








leggenda

  
  

  






C'era
              una volta una ragazza amazzone, il suo nome era 
Iaca
ed era la figlia
              del grande capo tribù. In quei tempi la popolazione
              del villaggio
              era cresciuta notevolmente e la quantità di cibo
              scarseggiava. 






Il
    Capo villaggio ordinò così di uccidere tutti i neonati. Quando
    Iaca
    partorì il suo primogenito il padre e Capo tribù aveva già
    decretato la sua volontà. Iaca chiusa nella sua capanna pianse
    la
    morte del suo bambino per giorni e giorni, quando
    all'improvviso
    sentì come un lamento provenire dalla giungla. 






Uscì
  dal villaggio alla disperata ricerca del suo bambino e vagando
  nella
  fitta foresta, stremata, si sdraiò sotto una palma ricoperta di
  frutti, cercando la morte. Con il sorgere del nuovo giorno, la
tribù trovò
  il
  corpo di Iaca sotto questo insolito albero. I frutti della palma
  avevano saziato la sua fame e ridato energia al suo corpo. Il
  Capo
  villaggio abolì il suo duro decreto e dichiarò che quel nuovo
  frutto avrebbe avuto il nome di sua figlia (Acai è l'inverso di
  Iaca). 





Con
  quella nuova e abbondante fonte di cibo la tribù crebbe e
  prosperò
  e da lì, per secoli, le bacche di Acai hanno benedetto le
  popolazioni del Brasile. 




Negli anni '50 medici e ricercatori
  cominciarono a studiare le proprietà salutari delle bacche di
  Acai.
  Nel 1960, la celebre famiglia “
Grace” raccomandava di
  
mangiare bacche di Acai prima e dopo gli allenamenti di 

Jiu
  Jitsu
. Recenti studi scientifici condotti negli Stati Uniti e
in
  Europa hanno trovato ulteriori e ancora più stimolanti benefici
  delle bacche di Acai. Da allora l'Acai è passata dall'essere un
  segreto dell'Amazzonia, a essere la base della dieta dei top
  team atletici Brasiliani e di tutto il mondo. 





Il 
Dipartimento
  di Scienze degli Alimenti e Nutrizione Umana dell’Università
  della
  Florida (USA),
 ha riconosciuto l’Acai come un alimento
  interessante per l’utilizzo in prodotti nutraceutici, grazie alle
  numerose proprietà funzionali che possiede.  



Gli
indigeni lo utilizzano tradizionalmente per trattare le 
disfunzioni
digestive 
o le
 malattie della pelle.  Simili ai mirtilli questi
piccoli frutti viola aiutano a 

combattere il cancro, i problemi
circolatori e l’invecchiamento
.

 È uno dei pochi
frutti che contiene acido oleico, lo stesso che si trova nell’olio
d’oliva, oltre a custodire il complesso ideale di amminoacidi,
necessari per la 
rigenerazione muscolare.
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                    Questo meraviglioso supercibo, può dunque
essere considerato un validissimo integratore antiossidante, da
assumere quotidianamente, preferibilmente a colazione in aggiunta
al frullato preferito.




Benefici per migliorare:

    



  
	Cuore e Sistema Cardiovascolare,

    

  
	Apparato digerente,

    

  
	Prevenzione dell'invecchiamento,

    

  
	Metabolismo e Controllo del Peso,

    

  
	Sistema Immunitario,

    

  
	Infiammazioni,    

  
	Migliora il tono della pelle,

    

  
	Occhi sani: in particolare, migliorare la visione notturna,

    

  
	Aumenta energia e vitalità (Viagra),

    

  
	Migliora la concentrazione.



                    
                

                
            

            
        

    
        
            
                
                
                    
                    
                        Il Viagra del Rio Delle Amazzoni
                    

                    
                    
                

                
                
                    
                    



        


        


                



                        




















  

    

      


Un
                              uomo ha un’erezione quando cervello,
      ormoni, nervi, muscoli,
                              vasi sanguigni ed emozioni sono in
      ordine. 
    
  

                        

                        

  

    

      

        

Per
                                le sue grandi doti di vitalità, il
        frutto AÇAÌ, è nominato il
                                
“Viagra del Rio delle
        Amazzoni”.


      
    
  


                

        






  

    


Gli
studi dimostrano che Acai fornisce sensibilmente più antiossidanti
di alimenti ben stimati, come mirtilli, arance e anche più
del vino rosso! Acai è l’unico super cibo che ha tutto
ciò che serve nella bacca stessa. 


Oltre agli antiossidanti di cui
sopra, Acai è ricca di fibre e contiene vitamina B1, B2,
B3, vitamina E, vitamina C, calcio, potassio, proteine, e acidi
grassi sani Omega 6 e Omega 9. 

La ricerca sulla bacca Acai ha
dimostrato che questi antiossidanti sono noti per combattere e
regolare i livelli di 
colesterolo nel corpo. 

Come ulteriore
vantaggio, Acai fornisce
 il più alto livello di antiossidanti
presenti sul mercato. Studi dimostrano che 
Acai contiene 
33
volte gli antociani presenti nel vino rosso e tre volte quelli del
mirtillo nero!

Oltre a essere
considerato
uno degli 

  
“alimenti più ricchi di ferro”, la bacca Acai
è anche ricca di fibre che la rende fortemente raccomandata per le
persone anziane e / o per le persone con 
problemi digestivi e al
colon.








  [image: Mani con una manciata di frutti Acai.]

Açaì frutti.










  

                    
                

                
            

            
        

    
        
            
                
                
                    
                    
                        Combatte l'invecchiamento 
                    

                    
                    
                

                
                
                    
                    

  
Açaì, per la
forte concentrazione di antiossidanti, combatte
i segni dell'età e l'invecchiamento prematuro, con
approssimativamente un valore pari
a
circa 30 volte le proprietà antiossidanti del vino rosso. Una rara
sinergia tra omega e fitosteroli, per l’abbattimento dei grassi
monoinsaturi del colesterolo, apportando una protezione radicale
del
cuore ed un potenziale anti-carcinogenico. Un completo complesso di
vitamine, amino acidi e con un'importante presenza di minerali,
proprietà vitali per rigenerare l'organismo e i muscoli. L'Acai è
una risorsa incredibile di antociani (pigmento della pianta rosso
porpora con potenti proprietà antiossidanti). 


  
Gli antociani sono un
gruppo di fitochimici presenti nel vino rosso. Da un'analisi ORAC
(Capacità radicale di assorbimento dell'ossigeno),
si evince che l'antocianina primaria contenuta nell'Acai è la
cianidina-3-glucosica. Quest'ultima è considerata 3,5 volte più
forte che l'antocianina predominante presente nel vino rosso
(malavadina-3-glucosica). 


  
La ratio degli acidi grassi dell'Acai
riportano a quella dell'olio di oliva, che per lungo tempo è stato
considerato il motivo della bassa incidenza di malattie
cardiovascolari nella popolazione mediterranea. La predominanza dei
lipidi monoinsaturi, acido oleico (omega-9) abbassa l'LDL (Harmful
cholesterol o colesterolo cattivo).
La presenza di assenza di acidi grassi, acido linoleico (omega-6)
aiuta a mantenere sane le membrane delle cellule. Gli acidi grassi
aiutano il trasporto e l'assorbimento delle vitamine
grasso-solubili:

A, E, D e K. 

  


Acai è ricca di validi steroli. Gli steroli sono componenti
delle membrane delle cellule delle piante, 


  
che portano numerosi benefici per il corpo umano, riducendo
il colesterolo
nel plasma sanguigno.


Gli steroli colpiscono il metabolismo di prostaglandine, componente
biologica attiva trovata nel corpo, che
 riduce i dolori e le
infiammazioni. Gli steroli oggi vengono utilizzati per il
trattamento
dei sintomi associati al BPH (Iperplasia benigna della prostata).



Un'evidenza preliminare mostra che i beta-fitosteroli
(predominanti
nell'Acai) 
possono portare
 
immunità alla debolezza risultante da
severi
 stress fisici. Collaborano con il
 sistema
immunologico, aiutano a combattere il 
diabete, alleviano
 dolore
artritici, la 
arteriosclerosi, riducono le 
infiammazioni e le
possibilità di
 attacchi al cuore.




  






  [image: Palmeto coltivazione di Açaì.]

Palmeto di Açaì.



























                    
                

                
            

            
        

    
        
            
                
                
                    
                    
                        Controllo del peso
                    

                    
                    
                

                
                
                    
                    

  






  

    
L’Acai
si è rivelata una sostanza preziosa anche per il controllo del
peso: contiene anche aminoacidi essenziali, che aiutano ad
aumentare
il metabolismo e quindi a bruciare più rapidamente i grassi in
eccesso. L'Acai contiene anche fitosteroli che aiutano l'organismo
a eliminare i grassi in eccesso. 
Riduce inoltre la sensazione di
fame.
  












  [image: Macedonia di Acai ]


Dieta "Superfood
Slim".
Acai in macedonia.







                    
                

                
            

            
        

    
        
            
                
                
                    
                    
                        Studi Anti Cancro
                    

                    
                    
                

                
                
                    
                    

    
Uno
studio recente realizzato dall’Università della Florida ha
investigato l’effetto della bacca del Acai in una cellula
cancerosa. Lo studio è stato pubblicato nel 
Journal of
Agricolture and Food Chemistry e mostra come gli
 estratti di
bacche di Acai inneschino un’autodistruzione di risposta fino
all’86 % delle cellule cancerose. 

Questo studio rappresenta un
passo importante per la ricerca contro il cancro. Frederick C.
Hatfield Ph.D. (Presidente dell'associazione internazionale Sport e
Scienze & Capo degli psicologi sportivi e dei Nutrizionisti);
 ha detto: 






“
La foresta amazzonica è enorme. Nasconde profondi
segreti nascosti al suo interno che solo adesso si scoprono. Quello
che è maggiormente presente nell'immaginario collettivo è quello di
scoprire un giorno, una pianta, fra le migliaia esistenti che
contenga
poteri
miracolosi - come medicine o nutrimenti - di immensa importanza per
l'uomo".
  








  

    

      

        

          

            

              
Proteine
            
          
        
      
    
  




  

    
Il
livello delle proteine contenute nelle bacche di Acai 
è maggiore
di quelle di un uovo, questo le rendono una fonte di cibo
ideale
per un dieta bilanciata. Solitamente le proteine comportano un alto
livello di colesterolo. Sostituire ad esempio, una colazione media
con una porzione di Bacche di Acai è un modo molto efficace per
abbassare il colesterolo e ottenere una importante dose di
proteine.
 
  








  

    

      

        

          

            

              
Antiossidanti
            
          
        
      
    
  




  

    
Le bacche di Acai comprendono molti più tipi di antiossidanti
rispetto
a qualsiasi altra fonte di cibo conosciuta. Ammettendo che nessun
singolo antiossidante permetterà di vivere per sempre, la regolare
assunzione di una vasta gamma di antiossidanti darà al corpo una
migliore chance di rallentare il processo di invecchiamento. Se c'è
un alimento che 
può prevenire malattie gravi come la degenerazione
cellulare, il vasto spettro degli antiossidanti delle
bacche di
Acai
è come un grande, luminoso, faro viola. Gli Antociani contenuti
nelle bacche di Acai (sono 30 volte superiori a quelli trovati
nell'uva rossa). Mangiare Acai, è il modo più efficace per
assimilare antociani, conosciuto fino a oggi.
  








  

  
Minerali
  
e 
  

    

      

        

          

            
Oligoelementi
          
        
      
    
  




  

    
La
gamma di minerali è completa se non maggiore di qualsiasi altra
fonte di cibo naturale.
 
Gli oligoelementi sono tra i più
completi mai visti, su macro e micro-scala. Lo studio del
Dr.
Schauss
è stato molto esplicito riguardo questa parte del test. Ha
dichiarato che è stato molto difficile catalogare tutti i diversi
elementi traccia, 
si crede che sia stata la maggiore quantità mai
registrata in una singola fonte di cibo. 



Tra gli altri benefici
delle bacche di Acai: 
alti livelli di glucosamina, 
fibre ed altre
sostanze
nutritive completano questo perfetto super-frutto (fonte, archivio
di ricerca scientifica di PubMed).



  


Le bacche di Acai in polvere liofilizzata è il miglior
prodotto  Acai
che puoi trovare sul mercato, perché puro frutto organico, senza
ingredienti aggiunti. 




Le bacche di Acai intere vengono poi
liofilizzate e lavorate a bassa temperatura per garantire e
mantenere
il massimo contenuto di nutrimenti. Il risultato è una polvere che
è
ricca di nutrimenti e allo stesso tempo facilmente integrabile con
le
vostre ricette preferite.
  





















  









                    
                

                
            

            
        

    
        
            
                
                
                    
                    
                        RICETTE AÇAÌ
                    

                    
                    
                    
                        Energia sessuale
                    

                    
                

                
                
                    
                    

La
bevanda favorisce: apporto di energia e forza. Alto senso di
consapevolezza/concentrazione. Un massiccio apporto di vitalità.
Combatte i radicali liberi rallentando l'invecchiamento delle
cellule. 

Utilizzando questa antica ricetta brasiliana, l'Acai viene
addizionata allo sciroppo di GUARANÀ. 

Il Guaranà è una noce
rivitalizzante utilizzata dalle tribù guerriere per secoli. Il seme
veniva polverizzato e consumato prima delle battaglie. Oggi il
Guaranà 
(vedi indice), viene stimato in tutto il mondo per la
sua capacità di apportare forza e concentrazione.
  












  [image: Una caraffa con Sciroppo di Acai.]

Sciroppo di Acai.







                    
                

                
            

            
        

    
        
            
                
                
                    
                    
                        Succo Energy Fiber Tonic
                    

                    
                    
                

                
                
                    
                    

    
Ingredienti
per una persona, per creare il 
famoso 
Succo Energy  Fiber Tonic:



  
	
    

      
- 100
gr. di mela
    
  

  
	
    

      
- 20 gr. Succo di mirtilli e rosa canina 
    
  

  
	
    

      
- 220 gr.
Latte
di riso 
    
  

  
	
    

      
- 2,5 gr. Açai in polvere 
    
  

  
	
    

      
- 25 gr. Mirtilli
    
  

  
	
    

      
- 2,5 gr. Kuzu
in polvere -
    
  

  
	
    

      
- 1 pizzico di curcuma. 
    
  




Lavare tutte la frutta e unire
gli
ingredienti. 

Frullare fino a ottenere un composto omogeneo. Kuzu proviene
dalla radice di una rampicante giapponese, è tonico e curativo per
l'intestino.
 Visto su marieclaire.it

 Il Kuzu
proviene dalla radice di una rampicante giapponese, è tonico e
curativo per l'intestino.


  










                    
                

                
            

            
        

    
        
            
                
                
                    
                    
                        Superfood bowl 
                    

                    
                    
                

                
                
                    
                    

    

      
Ingredienti:
    
  





  
1
  banana congelata



  1
    tazza di frutti di bosco congelati
  



  ½
    tazza di latte scremato. In alternativa, latte di mandorla o
    latte di
    cocco.
  



  1
    cucchiaio di polvere di Acai (meglio l’Acai in polvere
    acai-italia.com, di quello congelato).
  



Granola
e frutta fresca a piacere per decorare.
  





  

    

      
Preparazione
    
  




  
Frullare
  banana, frutti di bosco, Acai in polvere e latte per pochi
  minuti.
  Versare il contenuto in una ciotola e decorare con granola e
  frutta
  fresca. 




Fonte acai-italia.com.









  [image: Una scodella con Budino di Acai in polvere e banane.]

Budino-frullato di Acai in polvere e banane.







                    
                

                
            

            
        

    
        
            
                
                
                    
                    
                        Flan di bietola in salsa di arance 
                    

                    
                    
                

                
                
                    
                    

    
La
bietola (Beta vulgaris cicla) è una verdura che appartiene alla
famiglia delle Chenepodiacee, la stessa della barbabietola rossa,
ed
ha, sintetizzando al massimo, proprietà 
antianemiche, rinfrescanti
e
diuretiche. È nativa dell'Europa meridionale, e cresce
spontaneamente nella regione del Mediterraneo. Di natura molto
digeribile, fa particolarmente bene in quanto ricca di sali
minerali
e vitamine utili per la crescita dell’organismo. Inoltre, tra le
sue proprietà più importanti, sottolineiamo che 
facilita
l’eliminazione delle sostanze tossiche e dei grassi in eccesso,
stimola la produzione dei succhi gastrici e della bile, aiuta le
attività intestinali e agisce contro lo sviluppo delle malattie
tumorali. 

  



  

    



Ingredienti: per 4 persone, 



  
	
    

      
bietola 500 gr, 
    
  

  
	
    

      
fagiolini 200 gr, 
    
  

  
	
    

      
latte
200 ml, 
    
  

  
	
    

      
tomino piemontese 90 gr, 
    
  

  
	
    

      
patate novelle 150 gr, 
    
  

  
	
    

      
salvia e
rosmarino un mazzetto, 
    
  

  
	
    

      
olio extravergine di oliva, 
    
  

  
	
    

      
un’arancia
rossa, 
    
  

  
	
    

      
100 ml di succo di Acai, 
    
  

  
	
    

      
2 rossi d’uovo.
    
  




Tempo di
preparazione: 50 minuti.
  




  

  


Svolgimento:



  
	
    

      
Mondare la bietola e lessarla lasciandola molto verde,
interrompere
  la
  cottura con del ghiaccio. 
    
  

  
	
    

      
Mixare la bietola e aggiungere sale e
  pepe quanto basta insieme ai rossi d'uovo. 
    
  

  
	
    

      
Lasciate riposare. 
    
  

  
	

A
  parte
  preparare una fonduta con del latte portato a 90 gradi e il
  tomino
  piemontese a pezzetti, lasciare sciogliere formaggio nel latte
  fino a
  che non abbiamo un composto liscio e omogeneo. 



  
	


  
Preparare
  gli stampini imburrati e cosparsi di farina gialla di polenta,
  porre
  uno strato di bieta centrifugata e poi mettete una palla di
  formaggio
  al centro. 

  
	
    

      
Ricoprire con un altro strato di bieta centrifugata,
  mettete il timballino in cottura a 180 gradi a bagnomaria per
  circa 8
  minuti, lasciate riposare. 
    
  

  
	

A parte pulire i fagiolini e saltarli
  in
  modo molto veloce lasciandoli croccanti, aggiustate di sale e
  pepe. 



  
	

  

    
Preparare
un'emulsione di succo d'arancia rossa e salsa di Acai, fare
ridurre. 

  
	
    

      
Completare il piatto mettendo il flan al centro del piatto,
l’insalatina di fagiolini croccanti sopra il flan e le patate
novelle precedentemente sbollentate e saltate in padella croccanti
con del rosmarino e della salvia all'olio extravergine di oliva.

    
  

  
	

Infine, cospargere intorno al flan, con un filo di salsa di
arancia
e
Acai.
  





Una ricetta esclusiva da Margutta RistorArte per Stile.it











  

    
[image: Verdura Bietola rossa cotta al vapore.]
  

  
Bietola rossa Beta
vulgaris

  


  



























































                    
                

                
            

            
        

    
        
            
                
                
                    
                    
                        AGAR AGAR 
                    

                    
                    
                    
                        Alga della Dieta Kantenò
                    

                    
                

                
                
                    
                    









  
    [image: Gelidium spinosum, alga rossa.]
  

   Agar Agar,
  supercibo dei centenari.

  






Dalle
  alghe rosse note come Agarophyte si prepara per ebollizione
  
  

    
l’Agar
    Agar
  , scoperto alla fine degli anni 1650 da Minoyza
  Tarozaemon in Giappone noto con il nome di 
  
Kantenò è
  un Polisaccaride usato come gelificante naturale ricavato

,  e una miscela eterogenea di molecole più
piccole chiamate
  Agaropectine. 









L'agar-agar (noto anche come agar, dal nome malese delle alghe
rosse) è un polisaccaride usato come gelificante naturale e
ricavato da alghe rosse appartenenti a diversi generi (tra i quali

Gelidium, Gracilaria, Gelidiella, Pterocladia,
Sphaerococcus).



Fonte Wikipedia, l'enciclopedia libera.



  


  









                    
                

                
            

            
        

    
        
            
                
                
                    
                    
                        Dimagrante Purgante Antinfiammatorio
                    

                    
                    
                

                
                
                    
                    

    
L’ Agarosio
è uno zucchero solubile in acqua alla temperatura di ebollizione,
mentre diventa solido man mano che si raffredda formando un gel
grazie alla formazione di una matrice tridimensionale costituitasi
attraverso dei legami a idrogeno tra le catene lineari. 

L’ AGAR AGAR
possiede un valore calorico quasi nullo ma a livello nutrizionale è
interessante per la presenza di Sali Minerali e il gusto neutro non
altera minimamente il sapore delle pietanze a cui viene abbinato.
Il
suo principale utilizzo è legato all'effetto
 dimagrante, calmante,
antinfiammatorio e protettivo che esercita sulla mucosa
gastrica e
sull’intestino poiché ricopre con un sottile strato le mucose e le
protegge dagli ulteriori danni dell’infiammazione. 
  



  

    
Contribuisce
a normalizzare il transito intestinale ed è efficacissimo come
lassativo: per la proprietà di idratarsi, aumenta la massa
intestinale e 
si comporta da purgante meccanico, 
privo di effetti
collaterali. Coadiuvante delle diete ipocaloriche, apporta
3
calorie
al grammo è costituito per l’80% da fibre, si gonfia nello stomaco
arrivando a triplicare di volume e smorzando l’appetito.
  












  








  








                    
                

                
            

            
        

    
        
            
                
                
                    
                    
                        RICETTE AGAR AGAR
                    

                    
                    
                    
                        Dieta 
                    

                    
                

                
                
                    
                    
L’agar agar è un gelificante 100% naturale che si
può trovare in bustine in polvere (più concentrato), oppure a
scaglie, in fiocchi e in fili. Basta aggiungere qualsiasi verdura
di stagione per ebollizione e condire pochissimo. 
(Fonte Ricette Mediterranee).




Dieta Kanten


Usa l'agar per inibire l'appetito.


 Questo prodotto, una volta nello stomaco, si espande e dona
una 
sensazione di sazietà. In Giappone, questo trucco è noto come
"dieta 
kanten" e viene usato da molte persone per evitare di rimpinzarsi 
troppo. Gli individui che soffrono di diabete di tipo 2 e che hanno

integrato l'agar nella loro alimentazione hanno perso peso in
maniera 
significativa e migliorato il metabolismo. L'agar sembra essere
anche un
 efficace stabilizzatore della glicemia.




Consulta sempre il tuo medico prima di iniziare questo tipo
di dieta.

Prepara degli snack con l'agar per sentirti sazio per tutto
il 
giorno oppure incorporalo ai tuoi pasti per smettere di mangiare
prima 
del solito.Ricorda che l'agar agar è anche un lassativo e potrebbe
aumentare il tuo bisogno di andare in bagno.


Ricorda di assumerlo con almeno 240 ml di acqua, altrimenti
potrebbe bloccarti l'esofago o gli intestini. 
Fonte wikiHow.


                    
                

                
            

            
        

    
        
            
                
                
                    
                    
                        Torta Agar Ricotta e frutti di bosco 
                    

                    
                    
                

                
                
                    
                    


Ingredienti:
    
  

  
	

  

    
4
uova (tuorli e albumi a parte)
  


  
	

  

    
1
cucchiaio di acqua calda
  


  
	

  

    
150 g di zucchero di canna
  


  
	

  

    
100
g di farina semi integrale
  


  
	

  

    
20
g di farina di mais
  


  
	

  

    
1/2
cucchiaino di bicarbonato di sodio
  





  

    



Per
il ripieno:



  
	

  

    
3
cucchiai di Agar Agar a fiocchi, 

  
	
    

      
500 g di ricotta, 150 g di zucchero di canna o  di Stevia.

    
  

  
	
    

      
Scorza di mezza arancia o di mezzo
limone
grattugiata. 
    
  

  
	
    

      
400 g di panna montata, 
    
  

  
	
    

      
1/2 barattolo di marmellata di
frutti di bosco, senza zucchero,
    
  

  
	

un pugno di frutta fresca per la
guarnizione (more, lamponi, ribes ...).
  





  

    

      


Preparazione:



  
	


  
In
  primo luogo, preparare una pasta tipo pan di spagna come segue:
  

  
	
    

      
separare i tuorli dagli albumi, mescolando i primi con un
  cucchiaio
  di acqua calda. 
    
  

  
	
    

      
Aggiungere lo zucchero sotto forma di pioggia
  fine e
  continuare a sbattere fino a ottenere una pasta cremosa.
  Mescolare la
  farina con il lievito e aggiungere la farina di mais ai tuorli.
  
    
  

  
	
    

      
Sbattere gli albumi con un pizzico di sale fino montarli a
neve
  ferma. 
    
  

  
	
    

      
Aggiungere all’impasto con estrema attenzione. 
    
  

  
	
    

      
Versare
  l’impasto ottenuto in uno stampo smontabile di 28 cm, leggermente
  unto. 
    
  

  
	
    

      
Cuocere per circa 20 minuti in forno, precedentemente
  riscaldato a 200 °C. 
    
  

  
	
    

      
Una volta cotto l’impasto, rimuovere dallo
  stampo. 
    
  

  
	
    

      
Raffreddare a temperatura ambiente e tagliare il pan di
  spagna in orizzontale a metà. 
    
  

  
	
    

      
Durante la cottura del pan di
  spagna,
  si sarà mescolata la ricotta con lo zucchero e la scorza
  d’arancia
  grattugiata. 
    
  

  
	

In un tegame con un po’ d’acqua, far sciogliere
  completamente l’alga Agar Agar. Lasciar intiepidire. 



  
	


  
Prima
  che inizi a rapprendersi, mescolare accuratamente con la ricotta
  e la
  panna montata. 

  
	
    

      
Coprire la prima base della torta con un po’ di
  marmellata e la crema di ricotta. 
    
  

  
	
    

      
Collocare la seconda base e
  ripetere l’operazione. 
    
  

  
	
    

      
Lasciar solidificare la crema. Per finire,
  coprire con la terza base di pan di spagna e guarnire con un
  sottile
  strato di marmellata. 
    
  

  
	

Dare il tocco finale con un pugno di frutti
  di
  bosco sul centro della torta. 



  
	

  

    
Conservare
in frigorifero fino al consumo. 






Questa sfarzoso dolce può essere un
ottimo regalo di compleanno. La sua vistosa presentazione
rispecchia
a pieno il suo gusto prelibato.






  






  

    
[image: Piatto con Torta Agar Ricotta e frutti di bosco ]
  

  
 Torta Agar Foto e
ricetta da algamar. com


  











                    
                

                
            

            
        

    
        
            
                
                
                    
                    
                        Agar Agar con gelato alla crema
                    

                    
                    
                

                
                
                    
                    

    

Ingredienti:

200 ml di latte 

400 ml di panna 

6 tuorli 

110 g di zucchero 

1
cucchiaino di Agar agar.


  



  

    

Preparazione:



  
	
    

      
Sbattere i tuorli con lo zucchero aggiungere latte e la panna
e
riscaldare rimescolando quasi a raggiungere l'ebollizione.
    
  

  
	
    

      
Aggiungere
poi l'Agar e continuare a mescolare fino a completo scioglimento
della polvere, spegnere il fuoco.  
    
  

  
	
    

      
Lasciare raffreddare il
composto,

    
  

  
	
    

      
rimescolarlo e poi inserirlo nella gelatiera e azionarla per
20-25
minuti. 
    
  

  
	
    

      
Conservare nel freezer massimo per un mese. 
    
    
Fonte da petitchef.it
  








                    
                

                
            

            
        

    
        
            
                
                
                    
                    
                        Capriccio di Agar prugne e mele 
                    

                    
                    
                

                
                
                    
                    

    

      
Ricetta senza
zucchero né fruttosio.




  

    
Ingredienti


    

  	
          
  
          
  
            
  2
  cucchiai di fiocchi di Agar Agar
          
        

  	
          
  
            
  150
  g di prugne secche snocciolate.
          
        

  	
          
  
            
  
          
          
  
            
  5
  mele Golden 
          
        

  	
          
  
            
  
          
          
  
            
  Succo di mezzo limone
          
        

  	
  
    
  
  
  3
  cucchiai di crema o purè di mandorle o 100 g di mandorle tritate
  senza pelle.
    
  



  




  

    

Preparazione:
  



  
	

  

    
Prima
di tutto, ammollare le prugne spezzettate coprendole con po’
d’acqua. 

  
	
    

      
Successivamente, aggiungere l’alga Agar Agar e, nel
frattempo, sbucciare e tagliare le mele mettendole in una pentola
dal
fondo spesso. 
    
  

  
	
    

      
Coprirle con acqua fino a metà del loro volume e con
le prugne dell’ammollo. 
    
  

  
	
    

      
Cuocere per 8 minuti. 
    
  

  
	
    

      
Frullare fino a
ottenere una crema soffice e fine. 
    
  

  
	
    

      
Versare il contenuto in uno
stampo
lungo tipo cake, bagnandolo prima con acqua fredda. 
    
  

  
	
    

      
Lasciar
raffreddare e mettere in frigorifero fino al suo consumo. 
    
  

  
	
    

      
Rimuovere
dallo stampo e servire freddo. 
    
  

  
	
    

      
Guarnire con piccole fette di mela
verde, precedentemente immerse nel succo di limone per evitarne
l’ossidazione. 
    
    

      
Qualche foglia di menta fresca conferirà un
contrasto di colore e un aroma gradevole.
    
  






  

    
[image: Dessert Capriccio di mele e Agar. ]

Foto e ricetta dal
sito algamar.com Capriccio di Agar.

  






                    
                

                
            

            
        

    
        
            
                
                
                    
                    
                        AMARANTHO
                    

                    
                    
                    
                        Alimento sacro degli Aztechi e Maya
                    

                    
                

                
                
                    
                    

  

    
[image: Pianta di Amaranto edibile supercibo.]
  

  
Amaranto edibile
supercibo.

  






                    
                

                
            

            
        

    
        
            
                
                
                    
                    
                        Storia dell'Amaranto
                    

                    
                    
                

                
                
                    
                    L'amaranto comune (A. retroflexus) si presenta
come un vero e proprio
paradosso
botanico. Con i suoi fiori verdi e anonimi delude infatti le attese
di qualcosa di rosso vivo, di "amaranto", come il nome
farebbe invece aspettare. 
Amaranto è un termine di derivazione
greca, che significa "che non appassisce" e che fa
riferimento alle proprietà dei fiori di conservare a lungo il loro
colore anche dopo l'essiccamento. 
Molti amaranti hanno dei fiori
vistosamente rossi, e per questa ragione il nome amaranto ha finito
per acquisire una valenza cromatica, come è successo anche al
termine indaco, che in origine faceva semplicemente riferimento
all'India, luogo di origine della pianta da cui si otteneva il
colore. 

Una celebre favola di Esopo è centrata sul dialogo fra la
rosa e l'amaranto per esemplificare la differenza fra la bellezza
caduca e quella duratura. L'amaranto invidia la rosa per il colore
e
profumo dei suoi fiori, ma la rosa risponde che i suoi fiori durano
poco e subito appassiscono, mentre quelli dell'amaranto mantengono
il
loro colore anche dopo essere stati tagliati.


  
    

  

  






L'amaranto comune è una macchina da semi.
Ne
produce fino a un milione, che rimangono vitali nel terreno fino a
vent'anni. Nessuna sorpresa quindi se la pianta è così diffusa in
tutti gli incolti. 

L'amaranto è anche una pianta dalla vitalità
impressionante, diventata resistente anche ai più moderni erbicidi,
glifosato incluso, e per questo sovente citata nei dibattiti sugli

OGM da chi sostiene che l'introduzione su larga scala
delle piante
modificate geneticamente porta a modifiche ambientali su larga
scala.



L'amaranto comune è una pianta di origine americana,
involontariamente introdotta in Europa nei secoli passati, e ora
diventata infestante. Gli amaranti erano fra le più importanti
piante alimentari delle popolazioni del Nuovo Mondo, e in modo
particolare per gli 
Aztechi e i Maya, il cui apporto calorico
derivava per l'80% dall'amaranto.

  




  

    


Gli
amaranti sono infatti fra le poche piante completamente eduli,
dalle
foglie ai semi e alle radici. Il loro gusto ricorda,
rispettivamente, quello degli spinaci, delle nocciole e,
addirittura,
del latte fresco. Gli amaranti crescono bene anche in terreni
aridi,
perché, diversamente da mais e riso, hanno scarse esigenze idriche.

Il valore nutrizionale dei loro semi è, a dir poco, eccezionale.
Sono ricchi di proteine ad alta
digeribilità, superiore addirittura a quelle del latte, e con un
contenuto di lisina, un amminoacido essenziale, molto alto rispetto
ai cereali, che ne sono invece carenti. 

Questa è la ragione per cui
i semi di amaranto sono sovente combinati alle graminacee, il cui
profilo nutrizionale è completato dalla presenza di lisina e di
mucillagini nei semi di amaranto. A loro volta, i cereali
migliorano
il profilo dell'amaranto con il loro contenuto in due amminoacidi
(trenonina e leucina) di cui l'amaranto è, invece, carente.
L'effetto globale è quello di una sinergia nutrizionale, legato
alla
presenza di mucillagini nell'amaranto. 

Nessuna sorpresa quindi che
l'amaranto sia considerato la pianta alimentare del futuro.



Totalmente digiuni di conoscenze nutrizionali, gli spagnoli
lo
sostituirono con il mais. La pianta del mais, con i suoi 
semi più
grandi, sembrò più idonea alla coltivazione, nonostante il
dispendio idrico che la sua coltura comportava.

C'era anche una seconda ragione, legata all'uso rituale dei
semi di
amaranto per fare delle statuine impastate con succo d'agave e
sangue
umano, che erano poi spezzettate e distribuite durante cerimonie
religiose 
azteche che ai cattolici spagnoli sembrò una parodia
dell'Eucarestia. La detenzione di 
semi di amaranto diventò proibita e punita dai conquistadores
spagnoli con il taglio della
mano; fu così che la coltivazione cessò quasi del tutto.

La moderna ricerca ha confermato l'eccellenza nutrizionale
dell'amaranto e la saggezza dietetica delle popolazioni americane,
mentre, dall'altro lato del mondo, in Estremo Oriente, le foglie di
amaranto sono da sempre un ingrediente importante della cucina
indiana, indonesiana e cinese.
  




  
  





Tutti
  gli amaranti sono commestibili, anche quello comune. 




  

    


Le
giovani piante possono essere consumate intere, sia crude che
lessate, mentre i semi si possono grigliare o ridurre in farina poi
utilizzata per prodotti da forno e panificazione. Non contenendo
glutine, la farina di amaranto è adatta ai celiaci, ma proprio per
la mancanza del glutine non lievita bene, e quindi non può essere
panificata in purezza, ma solo diluita con farina di grano o altri
cereali a glutine (kamut, farro). È curioso pensare che la scienza
abbia identificato in questa pianta che non fa proprio nulla per
farsi notare una delle possibili soluzioni. Come è stato osservato,
le erbacce sono semplicemente delle piante di cui non abbiamo
ancora imparato a conoscerne le virtù. 
Dal libro "Erbe di
città" vol I - di G. Appendino -
 R. Luciano - R. Salvo.
                    
                

                
            

            
        

    
        
            
                
                
                    
                    
                        Proprietà dell'Amaranto
                    

                    
                    
                

                
                
                    
                    Il seme e le foglie di amaranto hanno un
eccezionale valore
  nutritivo.
  L’amaranto è un alimento molto ricco di proteine di alta qualità,
  circa il 16%, con un alto grado di assimilabilità. È un’ottima
  fonte di lisina, un aminoacido essenziale che va introdotto con
  la
  dieta, assente nella maggior parte dei cereali. Combinata alla
  vitamina C, la lisina migliora la tolleranza allo stress, il
  metabolismo dei grassi ed ha un effetto antifatica. 




  

    

È
il precursore della niacina, meglio conosciuta come 
vitamina B3 o
PP, e assieme a un altro amminoacido, la cisteina, dona forza e
robustezza ai capelli. Lisina e lecitina fanno dell’amaranto un
alimento ricostituente per il cervello e i nervi.
L’amaranto non
appartiene alla famiglia delle graminacee, non è un cereale, e una
delle sue caratteristiche principali è quella di non contenere
glutine. Per questo il consumo dei semi di amaranto è
particolarmente indicato per le persone affette da celiachia ma
anche
per chi ha un intestino delicato o che si infiamma
facilmente.


L’amaranto
  è un alimento ricco di fibre ad alta digeribilità e di acidi
  grassi
  essenziali che permettono al corpo di lottare contro le
  infiammazioni
  e stimolare la salute del sistema immunitario. Il consumo è
  particolarmente indicato per chi è affetto da problemi
  intestinali e
  per combattere la stitichezza. Le foglie, nello specifico,
  contengono
  una sostanza mucillaginosa benefica in caso di intestino pigro.





L’amaranto è considerato un vero e proprio multi-minerale:
  
contiene 
ferro, magnesio, potassio, rame, manganese, selenio,
  fosforo, zinco e calcio in quantità maggiore rispetto ad altri
  ben
  noti cereali. 
In proporzione, i semi di amaranto hanno un
  contenuto
  di calcio superiore rispetto al latte: 100 grammi di prodotto
  apportano ben 214 mg di questo minerale prezioso per la salute
  delle
  ossa e dei denti, fondamentale nella prevenzione
  dell’osteoporosi.
  La ricchezza nutrizionale dell’amaranto ne fa un alimento ideale
  per donne in gravidanza, convalescenti, vegetariani, anziani e
bambini
 in crescita. 

Oltre ai minerali, contiene anche 
vitamine A, B, C e acido
 folico.
                    
                

                
            

            
        

    
        
            
                
                
                    
                    
                        RICETTE AMARANTO
                    

                    
                    
                    
                        Insalata
                    

                    
                

                
                
                    
                    

Condite
l’
insalata di amaranto con cipolle, cetrioli,
legumi,
come ceci o fagioli, piselli, pinoli, nocciole, feta o tofu, per
ottenere un piatto gustoso e nutriente.


  



  

    

      


Ingredienti
    
  



1/2 tazze di acqua fredda
  



1/2
  tazza di amaranto crudo integrale

 


2
tazze di cubetti di cetriolo non sbucciato
  



1/2
tazza di fette sottili di sedano 
  



  

  

    
1/2
tazza cipolla rossa tritata finemente



  1/4
  tazza di menta fresca tritata
  



  1/4
  tazza prezzemolo fresco tritato
  



  1/4
  tazza pinoli tostati
  



  2
  cucchiai di olio extra vergine di oliva
  



  1
  cucchiaino di scorza di limone grattugiata
  



  2
  cucchiai di succo di limone fresco
  



  1/4
  cucchiaino di sale
  



  1/4
  cucchiaino di peperoncino tritato
  



  1/2
  tazza di ceci in scatola non salati (fagioli o ceci)
  



  1
  tazza di formaggio feta, sbriciolato
  



Spicchi
di limone (facoltativo)
  



  

    

      


Preparazione
    
  



  

    
1.
Portare 1 1/2 tazza di acqua fredda e amaranto a ebollizione in una
casseruola media; ridurre il calore, coprire e far cuocere 20
minuti
o fino a quando l'acqua viene assorbita (avrà l'aspetto di
poltiglia).
  



  

    
2.
Mentre cuoci l'amaranto, unire il cetriolo e i prossimi 11
ingredienti in una ciotola capiente.
  



  

    
3.
Mettere amaranto in un setaccio, e sciacquare sotto l'acqua fredda
o
a temperatura ambiente premendo con il dorso di un cucchiaio.
Aggiungere al composto cetriolo; il formaggio; mescolate
delicatamente. Guarnire con spicchi di limone, se lo si desidera. È
importante che l’amaranto sia passato in un setaccio a maglia fine.
Il grano è così piccolo che può scivolare attraverso un
colino tradizionale. Se non è disponibile, posizionare l'amaranto
cotto su un grande foglio da forno, e stenderlo in uno strato
sottile
in modo che si raffreddi senza fare grumi.






  [image: Insalata di Amaranto Supercibo.  ]
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                        Verdure ripiene
                    

                    
                    
                

                
                
                    
                    

Tempo
di preparazione 40 minuti.
  




  
    Ingredienti
    per 2 persone
    

  


  50
    g di Amaranto Bio
  



  2
  zucchine tonde
  



  2
  pomodori ramati
  



  1
  piccolo porro
  



  3
  funghi champignon
  



  1
  cucchiaio di burro
  



  3
  cucchiai d’olio d’oliva
  



Sale
e pepe appena macinati
  



  

    

      


Preparazione
    
  



  

    
Cuoci
l’amaranto in abbondante acqua salata in ebollizione, scolandolo
dopo 15 minuti. Mettilo in una ciotola e condire con 2 cucchiai
d’olio d’oliva. Nel frattempo, accendi il forno a 150°C. Metti
sul fuoco una grande pentola d’acqua e portala a ebollizione.
Taglia via la calotta delle zucchine rotonde e tuffa le zucchine
nell’acqua bollente per ammorbidirle, circa 2 – 3 minuti, poi
estraile dall’acqua e scava l’interno, tenendo metà della polpa.
Svuota anche i pomodori, eliminando e buttando i semi. In una
padellina, fai saltare il porro tagliato a rondelle con il burro e
gli champignon. Aggiungi la polpa della zucchina, poi trita tutto
con
un coltello e mescola con l’amaranto. Sala e pepa questo composto,
poi usalo per farcire le verdure. Irrora con un pochino di olio
e inforna per 20 minuti, sino a che saranno tenere e
abbrustolite. Servire non troppo calde.
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                        Sformatini con noci  
                    

                    
                    
                

                
                
                    
                    


Ingredienti

(per 2-3 persone):




1
tazza di amaranto





        

        
2
tazze acqua
        


        

  1
  cucchiaino dado vegetale
          
  

          


  2
  cucchiai olio d’oliva
          
  

          


  1
  spicchio d’aglio schiacciato
          
  

          


  ½
  tazza noci tritate grossolanamente
          
  

          


  ½
  tazza cime di rapa tritate
          
  

          


  ½
  tazza uvetta
          
  

          


  Sale
  q.b. 




Germogli a piacere per decorare.
        





Preparazione:




In
  una pentola coperta cucinare l’amaranto con l’acqua e il dado,
  fino a quando l’acqua non è assorbita (10-15 minuti circa),
  quindi, spegnere il fuoco e lasciar riposare. 


Nel frattempo,
  scaldare
  l’olio in una padella, aggiungere l’aglio e le noci. 


Dopo qualche
  minuto, quando le noci stanno cambiando colore, aggiungere le
  cime di
  rapa, l’uvetta, ½ bicchiere d’acqua e il sale. Dopo 3-5 minuti
  trasferire questo mix nella pentola con l’amaranto e finire di
  cucinare tutto insieme fino a completo assorbimento dell’acqua.


A
  questo punto ungere 2-3 stampini con olio d’oliva, e pressare
  dentro l’amaranto, per poi sformarlo in un piatto. Decorare con
  germogli a piacere. 


Se volete
  acquistare l’amaranto in grani sappiate che adesso si trova nei
  comuni supermercati e nei negozi di alimentazione biologica. 





Una
  volta bollito risulta una 
massa gelatinosa, quindi è
  preferibile cucinarlo in abbinamento a cereali (orzo, riso), o
  con
  verdure. 


Si cuoce, dopo il lavaggio, in due parti di acqua con un
  cucchiaino di sale marino integrale magari assieme a un
'alga
  kombu
. 


Impiega 20 minuti in una pentola a pressione e 30
  minuti
  in una pentola normale. 


Non mescolare e lasciar riposare 10
  minuti
  dopo la cottura a pentola coperta, per permettere ai chicchi di
  finire di gonfiarsi. 


Il sapore è leggermente dolciastro.


I grani
  possono anche subire una tostatura con un filo di olio, i semi
  d'amaranto scoppiano, ottenendo così una sorta di 
popcorn
ideale per muesli, croccanti e pasticcini, o equivalentemente
  possono
  essere soffiati. Se ne può usare anche la farina, ma non potendo
  lievitare da sola per l'assenza di glutine, è bene miscelarla a
  farina di farro o di frumento. 
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