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Fer generazioni, ¢ hanno insegnato e tramandato Pabitudine di
mangiare le verdure cotte, sotto qualsiasi forma: con i legumi, tuber
{patate); verdure cotte con brodo di came, passati, minesre, stufati,
Tutto questo nasce da tradizioni contadine ove, soprattutto nel
periodo invemnale © nel periodi di poverld, l'unico alimento
disponibile era rappresentato da minesire “povere”, cloé cucinals
con i soli alimenti coltivall in quella stagione, nel proprio oro.
MNessuno, in questi anni, i & accorto che il minestrone e le verdure
cotte praducono, al nostro organismo, degli effetti collaterali. Sin da
piccolo provavo un naturale rifiute verso f minestrone: mia madre
insisteva molto sul fatio che mi facesse bane e che aiutasse molto il
mio infesting. lo ero mollo scetfico &, quando mangiave questo
alimento, avevo delle sensazioni strane. Con gli anni e con la
ricerca, ho scoperto che all'intemno dei vegetall (esclusi | legumi), &
presente una tossina, chiamata OMOTOSSINA. Questa sostanza,
predisposta nel sistema immunitario di ognl vegetals, ha un compito
preciso e viene rilasciata dal vegetale stesso, nel momenio esatto in
cui i liquidi ceflulari vengono estratii dal calore, a cui viene
sottoposto llintera struttura. Quando raccogliamo un vegetale la sua
vita continua: lo spirito di sopravvivenza & ancora in atto, in poche
pargle esso “vive ancora'. Per esempio: nel momento in cui
raccolgo una rosa, essa confinua a vivere per seffimane, seppur
lontang delle proprie radici. L' OMOTOSSINA si sprigiona quando le
cellule vegetali entrana in contatto per molto fempo con una fonte di
calore (vengona qui inclusi futli i tipi di cottura:

al forno, alla griglia, al microonde, con la pentola a pressione, ecc. ).
A quesio punto possiamo creare il 1° Assfoma, dicendo: *Maggiore
& il tempo che il vegetale trascore 8 contatio con una fonte di
calore (indipendentemente dalla sua temperatura), maggiore sara
la produzicne, da parie del vegetale stesso, di OMOTOSSINA". Per
pofer ovviare a questo inconveniente possiamo creare un 2°
Assioma: “Minore & il tempo che il vegetals trascorre a contafto con
una fonte di calore (indipendentemente dalla sua temperatura),
minor saranno le OMOTOSSINE emesse dal vegetale”, Ora, varred
farvi vedere & dimostrare la differenza di un vegetale avenis
OMOTOSSINA Attiva ed uno con OMOTOSSINA Non Attiva,
Comprate della Cicoria Belga, sapete come & fatta? E quella a
forma cilindrica, con le punte leggermente giallasire. Bene. Se voi la
mangiate cruda sentirete un sapore dolciastro, dato dalla quantit di
Fruttosio & Inuling, che sono i dolcificanti naturali della frutta & delle
verdure, Se prendele la stessa Clcorla Belga e la meftete nel foma
a 160°C, per 30 minuti, scoprirete con meraviglia che il vegetale
non & pil lo stesso: apparira sfibrato e malliccio, con un sapore
amara. Quello che & successo & che, 1l calore ed il tempo di cottura
hanno sprigionato un processo chimico dando vita alla formazione
dell OMOTOSSINA. Provate a fare guesto espermento & wi
randerete conto di quella che vi sto dicendo. Da qui, possiamo
creare un 3° Assioma, per completare il nostro corollario sulla
cottura dei vegetali e, quindi, della mia Cucina Salufistica; ‘il
Frutiolosio caramelizza, con Il processo del calore, i tagli del
vegetale ed impedisce la fuoriuscta del liquide cellulare,
sviluppando 2 metodi di coftura in 1. estemamente avremo una
cottura a fuoco vivo, internamente al vegetale, invece, una cottura al
vapare &, fulto questo, in un tempa record di solo 4 minuti. Si,
propeio cosi, ¢ vogliono solo 4 minuti per preparare un offimo piatio
i verdure calde, ma non tossiche! Adesso vi do [a sequenza esatia
di come cucinare comettamente le vardure:;

fuoco vivo per almeno 2 minufi.
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le verdure

1) Scaldare bene la pentola Wok a

2) Quando la pentola & calda
versare 1 cucchiaio di Olio d'Oliva

3) Metiere nefla pentola e
verdure tagliale finemente alla
julienne, il Fruttosio, il Sale e 1
cucchiaio di estratto di Soia Il
Fruttosio serve per “cicatrizzans”







