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LA COSA CHE MI
STA
PARTICOLARMET
A CUORE

Quando un componente della famiglia
muore, 1l carico emozionale per 1
sopravvissuti ¢ grande.

E particolarmente dura per i bambini, e
a causa di c¢i0 ho sviluppato, da
adolescente, un disturbo alimentare.
Grazie alla tempestiva diagnosi e
terapia medica, oggi, all'eta di 28 anni,



ho per fortuna superato quella fase.

Perché lo scrivo? Ecco, una piccola
parte della mia guarigione la devo a una
alimentazione a base di frutta e verdura

cruda, in particolare ai frullati verdi.

Quando all'epoca sentii parlare del
concetto di pasto sano in forma liquida,
ne rimasi entusiasta. In seguito,
nonostante la mia mancanza di appetito,
non mi risulto piu cosi difficile nutrirmi
in modo sano.

Oggi desidero condividere la mia
conoscenza € le mie esperienze con altre
persone.

Questo libro ¢ per tutte quelle persone
che desiderano nutrirsi in modo piu



sano.
Percio vi invito cordialmente:



.
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Vi ringrazio per la vostra fiducia.



Emilia Giua






Dedico questo libro a mia nonna (f
2003)
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1. SCOPRIRE IL
MONDO DEI
FRULLATI VERDI

Nel capitolo seguente trovate tutte le
informazioni di base sull’argomento
“frullati verdi”.

Questa parte si rivolge soprattutto ai
principianti. Niente paura, non dovete
essere degli esperti per capire il
principio alla base dei famosi Power-
Drink e riuscire a prepararli con
successo.

Lasciatevi coinvolgere passo dopo
passo e senza problemi dalla formula
verde della felicita e sperimentate un




senso della vita tutto nuovo e piu sano.






11 CHE COSA SONO I
FRULLATI VERDI:

[ frullati verdi sono delle bevande
composte da vari ingredienti, di solito
da una base verde (verdure a foglia,
clorofilla, erbe da giardino o erbe
selvatiche) in combinazione con frutta e
acqua. Le prelibatezze verdi derivano
originariamente dagli Stati Uniti, dove
gia negli anni '20 venivano vendute in
una catena di locali appositi. Nel
frattempo la moda ¢ arrivata anche da
noi e 1 Power-Drink, ricchi di
micronutrienti, godono di una popolarita
sempre maggiore. Cio ¢ comprensibile,
perché nella societa frenetica in cui
viviamo, da un lato vogliamo nutrirci



velocemente, dall'altro vogliamo farlo in
modo sano. Troppo spesso ricorriamo
pero a malsani cibi pronti, € ne consegue
che fino a due terzi della popolazione
soffra di una carenza di micronutrienti,
si senta stanca e spossata durante il
giorno ¢ il suo sistema immunitario
risultt indebolito. 1 frullati verdi,
semplici e veloci, offrono percio
’alternativa perfetta.

Di seguito gli ingredienti di base di un
classico frullato verde:
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*Dato che i frullati, a seconda della
ricetta, possono avere una nota amara,
consiglio ai principianti di iniziare
prima con il 60-70% di frutta dolce e il
30-40% di verdura, per poi avvicinarsi

pian piano a una percentuale del
50/50%.

Molto amato ¢ anche l'utilizzo di
cosiddetti Superfood (per esempio i
semi di Chia, le bacche di Goji e I'Aloe
Vera). Si tratta di alimenti che
dispongono di una concentrazione di
sostanze nutritive sopra la media. E
possibile anche 1'impiego di altri liquidi
come acqua di cocco, latte di mandorla
e succo di mela che donano al frullato un



gusto speciale. Si  possono inoltre
utilizzare spezie, noci e oli, non ci sono
limiti alla creativitd. Sperimentare ¢
esplicitamente permesso!






1.2 I VANTAGGI DEI
FRULLATI VERDI

I frullatt verdi sono vere bombe,
ricche di sostanze nutritive.
Riforniscono fra l'altro il nostro corpo
di vitamine, minerali, microelementi,
acidi grassi e antiossidanti. Troverete
un'esatta ripartizione degli ingredienti,
insieme ai micronutrienti e alle loro
funzioni, nel capitolo 2, ma prima
dedichiamoci ai benefici pit importanti:

'l/ Crudi e ricchi di sostanze
nutritive

Rispetto ai tradizionali succhi di



frutta, con 1 frullati si utilizza veramente
tutta la frutta. Viene passata e non
centrifugata, e  attraverso  questo
procedimento possono essere assimilate
tutte le sostanze nutritive. Per un
frullatore potente, anche le bucce e 1
torsoli non sono un problema e possono
essere sfruttati. Effetto collaterale
positivo: viene evitata la spazzatura.
Inoltre per la preparazione dei frullati si
utilizzano solo ingredienti crudi, in
modo che le sostanze nutritive come la
vitamina C possano essere preservate
completamente.

1/ Assorbimento ottimale delle
sostanze nutritive



Le cellule delle piante possiedono un
parete cellulare particolarmente stabile,
masticare ¢ percio indispensabile. Nella
preparazione dei frullatt verdi il
frullatore si incarica di masticare.
Spezzetta gli ingredienti e suddivide le
cellule delle verdure per non
appesantire lo stomaco e garantire una
digestione piu facile.

In questo modo le sostanze nutritive
possono essere assorbite in maniera
ottimale dall'organismo.

1/ Sazi, ma senza stanchezza

Il verde delle verdure contiene delle
fibre particolarmente sazianti.
Attraverso l'assorbimento di  tali



sostanze in forma liquida, quindi con una
facile digestione, dopo il consumo di un
frullato verde non ci si sente stanchi:
tutto il contrario, perché attraverso la
frutta passata viene liberato lo zucchero
d'uva, 1l quale viene assorbito gia nella
bocca attraverso la mucosa favorendo un
veloce apporto energetico. Ecco perché
sono assolutamente consigliabili per le
persone che la mattina si svegliano di
malumore.

1/ Veloci, semplici e si conservano a
lungo

[ frullati verdi sono pronti in 5-10
minuti € possono essere preparati per
tutto 1l giorno. Se si versano in un



recipiente richiudibile (per esempio un
contenitore di vetro o un thermos) e si
conservano in frigorifero, durano
addirittura fino a tre giorni. Grazie alla
preparazione veloce e al facile trasporto
si prestano molto bene a sostituire il
tanto amato Coftee to Go.

'l/ Vario e buono

Verdura a foglia, frutta ed erbe — tutto
si pud0 combinare a piacere. A seconda
di quanta acqua introdurrete nel frullato,
variera la concentrazione. In questo
modo potrebbe essere fattibile anche un
pudding o una zuppa. Grazie alla varieta
degli ingredienti, al mix di frutta e
verdura, ¢ alla consistenza, non ci si



annoia mai.






13 I FRULLATI VERDI
COME PASTO
COMPLETO

Gli alimenti crudi sono scomparsi
ampiamente dal nostro menu dal tempo
dell'industrializzazione e sono stati
sostituiti da cibi molto elaborati. Mentre
le verdure a foglia verde, ricche di
sostanze nutritive e micronutrienti, nel
migliore dei casi servono a molte
persone come decorazione per carni €
patatine fritte, ci sono sempre piu
persone che si aspettano molto da
un'alimentazione a base di cibi crudi.
Almeno da quando € di moda 1l cibo
vegano, dovrebbe essere chiaro che il



crudismo  rappresenta un  pasto
altrettanto valido. I frullati verdi non
sono altro che cibi crudi in forma
liquida, e un bicchiere (da 0,51 -1 litro)
puo sostituire un pasto completo. Il
consumo giornaliero di frullati verdi ¢
molto consigliato, cosi come lo ¢ il
consumo plurigiornaliero di frullati puri
(come per la cura Detox).






14 LA SCELTA DEL
GIUSTO FRULLATORE

Mentre per la preparazione dei frullati
verdi potrete dar libero sfogo alla
creativita, = dovreste = perd0  porre
attenzione alla scelta del frullatore. I
frullatori tradizionali sono economici,
ma non offrono la potenza e il comfort di
un frullatore professionale.

Facciamo un paragone:



Frullatore normale

Frullatore

professionale
Potenza

+ 1000 fino a 18
- 300 fino 500 Watt | Watt di potenza ¢
di potenza e quindi | quindi alto nume
minor numero di di giri; gli
giri; gli ingredienti | ingredienti
devono venir prima | possono essere
sminuzzati; la sminuzzati
preparazione ¢ grossolanamente

molto lunga; densita
del frullato non
ottimale, il motore
puo subire danni
con grandi
quantitativi

anche la buccia
piu dura puo ven
lavorata; la
preparazione dur
qualche secondo
consistenza




perfetta

Surriscaldamento

- E necessario
frullare a lungo,
questo comporta
un
surriscaldamento
con la perdita
delle importanti
sostanze
nutritive (vedi
capitolo 1.2 —
“Crudi e ricchi
di sostanze
nutritive’); sono
possibili danni
al motore a

+ Nessun
surriscaldamentc
dato che il frulla
¢ pronto in pochi
secondi; le
sostanze nutritive
vengono mantent



causa del

1-
D Ll.lﬁ o\«pu_ucuuw

ivisione delle cellule delle piante

- Nonostante le
lame taglienti non
basta la potenza
per garantire una
suddivisione delle
cellule delle
verdure e liberare
le sostanze
nutritive; cattiva
digestione (vedi
capitolo 1.2 —
“Assorbimento
ottimale delle
sostanze
nutritive”)

+ Suddivisione
senza problemi
delle cellule,
sostante nutritive
disponibili,
digestione ottima

QGusto



- Densita non
ottimale; sapore di
alcune sostanze
nutritive non
presente, poiché
queste non vengono
liberate;
generalmente il
sapore non ¢ cosi
intenso

+ Consistenz
cremosa; gra:
alla liberazio
di tutte le
sostanze
nutritive,
quest'ultime ¢
possono lega
ad altre e
favorire cosi
un sapore
particolarmer
Intenso

Prezzo

+ prezzo di acquisto
anche al di sotto di
€100

- COStoso; prezz(
d'acquisto da €
300






I wvantaggti di  un frullatore
professionale sono molto evidenti. Con
la sua velocita, che pud raggiungere i
40.000 gir1 al minuto, soddisfa tutte le
aspettative. Naturalmente la sua potenza
si fa notare anche nella differenza di
prezzo. Molte persone si fanno
scoraggiare dal prezzo d'acquisto,
tuttavia bisognerebbe pensare che questi
elettrodomestici, essendo pensati per un
impiego  professionale (come in
ristoranti o bar), sono molto resistenti e
durevoli. Molti produttori offrono
servizi di riparazione per 1 frullatori
professionali mentre un frullatore
economico, a causa di un difetto, lo



buttereste.

Consiglio personale: se non siete
ancora sicuri che 1 frullati verdi possano
fare al caso vostro, utilizzate prima un
frullatore economico. Se preparare i
frullatt verdi vi appassionera, potrete
sempre procurarvi una  macchina
professionale. Lasciate eventualmente il
vostro vecchio frullatore ad amici,
parenti 0 conoscenti, € spingete 1 vostri
cari verso uno stile di vita piu sano. Un
frullatore a immersione ¢ completamente
inadatto per la preparazione dei frullati
verdi poiché non possiede la potenza
per ridurre le dure fibre vegetali in una
consistenza cremosa.



Nella seguente pagina web vengono
confrontati e posti in evidenza 1 migliori
frullatori per ogni classe di prezzo:
Smoothie Mixer Test



1.5 CRITERI PER
L'ACQUISTO DEL
FRULLATORE

Se vi foste decisi per 1'acquisto di un
frullatore professionale avrete
I'imbarazzo della scelta, poiché anche la
fascia alta presenta un'enorme varieta di
prodotti. Analizziamo quindi 1 punti a
cui  bisogna  assolutamente  fare
attenzione per l'acquisto di un frullatore
professionale.

'/ Potenza

La potenza ¢ uno dei fattori piu
importanti da tenere in considerazione



nell'acquisto di un frullatore.

Qui vale il fattore grandezza: piu
grande ¢ 1l contenitore, piu potente
dovrebbe essere il motore. Il frullatore
dovrebbe avere una potenza di almeno
1000 Watt.

1/ Numero di giri

Un altro aspetto da tenere in
considerazione ¢ il numero di giri. Si
parla di “frullatore professionale” se
raggiunge una velocita di almeno 25.000
giri al minuto.



1/ Contenitore

Per quanto riguarda la capienza del
contenitore potrete scegliere tra 0,5 1
fino a 2,0 1. Grossi contenitori sono
adatti per utilizzi commerciali o per
famiglie. Se vivete da soli o siete in due,
si consiglia 'acquisto di contenitori piu
piccoli.

Non si tratta solo di un risparmio per
le vostre tasche: usando un contenitore
grande con piccole quantita di alimenti
puo accadere che le lame non
raggiungano il cibo in modo ottimale.

'/ Materiale



Il contenitore del frullatore potrebbe
essere di plastica o di vetro. Un
contenitore di vetro non si colora, non si
graffia e non prende odori, e per questo
motivo risulta piu costoso. Per 1'utilizzo
casalingo basterebbe comunque un
contenitore di plastica. Purtroppo alcuni
produttori utilizzano perod una plastica
scadente, che contiene BPA (bisfenolo).
Nonostante non siano stati effettuati
ancora studi approfonditi, il BPA ¢
nocivo per la salute. Per alcuni prodotti
(per esempio il biberon dei bimbi) ne €
stato vietato l'utilizzo in Europa. Fate
quindi attenzione nell'acquisto  dei
frullatori. La seguente sigla vi aiuta a
riconoscere le macchine senza BPA.



'l/ Igiene

Per prevenire germi dannosi e la
corrosione delle lame, si consiglia di
pulire il frullatore dopo ogni utilizzo.



Questo procedimento pud diventare
facilmente fastidioso, per cui fate
attenzione, quando lo comprate, che sia
facile da pulire. Basatevi sulle
esperienze degli altri clienti e leggete le
recensioni dei negozi online o dei forum
su internet.

1/ Rumore

Piu potenza possiede un frullatore e
piu rumoroso sara. Visto che il processo
del frullare dura solo alcuni secondi, di
solito questo punto non € cosi importante
per la maggior parte delle persone. Se
tuttavia avete bambini e volete
preparareun frullato prima che si
sveglino, la rumorosita potrebbe giocare
un ruolo importante. Anche in questo



caso si consiglia di controllare le
opinioni di altri clienti nei negozi online
o nei forum.

\/ Riparazione e garanzia

Dato che il costo d'acquisto di un
frullatore professionale ¢ di solito molto
alto e I'evenienza di un difetto non si puo
mai escludere, dovreste informarvi
prima dell'acquisto se i1l produttore offre
una garanzia oltre il tempo (minimo per
legge) di due anni. Verificate inoltre che
il produttore offra un servizio di
riparazione in presenza di difetti.

Consiglio personale: Non consigliero
un frullatore specifico, per non



pubblicizzare 1 produttori. Vi consiglio
quindi di visitare il sito Smoothie
Mixertest dove, come gia indicato,
potrete trovare 1 migliori frullatori per

ogni classe di prezzo. Vale la pena darci
un'occhiata.






1.6 I MIEI 7 CONSIGLI
PERSONALI PER IL
PRINCIPIANTE.:

Prima di occuparci attivamente della
preparazione dei “frullati verdi” vorrei
darvi ancora un paio di consigli
personali.

1. Piano e con gusto

Quando si gusta un frullato verde
come sostitutivo del pasto, si dovrebbe
berlo piano e a piccoli sorsi. I frullati
verdi non sono fatti per dissetare. Come
piccolo spuntino consiglio di consumare
il frullato verde circa 30 minuti prima o



dopo il pasto principale, visto il suo gia
citato potere saziante.

2. Meno ¢ piu

Su Internet ci si imbatte spesso in
ricette che necessitano di un'infinita di
ingredienti. Per 1 principianti non ¢
semplice, visto che spesso non si hanno
in casa tutti gli ingredienti. Per questo ci
si dovrebbe concentrare, in un primo
momento, sulle ricette semplici che
contengono fino a 4 ingredienti. Si eviti
all'inizio, inoltre, 1'utilizzo di erbe
diverse nello stesso frullato, e ci si
limitt a un solo tipo, poiché alcune
combinazioni potrebbero non
armonizzarsi bene.



Nell'elaborazione delle ricette di
questo libro ho posto molta attenzione a
questo punto, in modo da garantire la
riuscita del primo frullato verde.

3. Il giusto mix

Molte persone, all'inizio, non sono
abituate al gusto aspro e a volte amaro
dei frullati verdi. Per questo ¢
consigliabile testare ricette con un'alta
quantita di frutta dolce, oppure alzare la
quantita di frutta (per esempio 30-40%
di verdure e 60-70% di frutta). Con il
tempo si dovrebbe riuscire poi ad
abbassare la percentuale di frutta, in
modo da far diventare il frullato piu
verde e quindi piu sano. Se il frullato



dovesse essere comunque troppo amaro,
¢ possibile dolcificarlo con datteri, un
po' di agave o stevia (dolcificante che
deriva dalle piante). Per cominciare
consiglio di provare le ricette con gli
spinaci, dato 1l loro sapore abbastanza
delicato.

4. Evitare radici e tuberi

E meglio rinunciare totalmente a
radici e tuberi contenenti amido come
zucca, rapa, barbabietole rosse e carote,
poich¢ queste in combinazione con
l'acidita della frutta potrebbero portare a
disturbi digestivi. Cosi come ¢ meglio
evitare melanzane, asparagi, cavolfiori,
broccoli e pastinaca, per quanto la parte



verde di queste verdure si adatti
meravigliosamente ai frullati.

5. Con gioia e creativita

In effetti non tutte le combinazioni
danno un perfetto risultato in fatto di
gusto. Come principianti, dovrete stare
particolarmente attenti all'utilizzo delle
erbe aromatiche, e preferire solo un tipo
di erba per ricetta. Tutte le ricette in
questo libro sono state testate, ma cio
non vuol dire che non possiate
sperimentare con ingredienti e quantita.
Con 1l tempo intuirete che cosa si abbina
bene e cosa no e vi divertirete a
sviluppare le vostre creazioni personali.



6. Frullare abbastanza a lungo

Molti principianti utilizzano all'inizio
un frullatore standard. Alcuni restano
delusi perché con questo
elettrodomestico non riescono a
raggiungere la densitd voluta. Quindi
spezzettate bene 1 vostri ingredienti e
frullateli abbastanza a lungo
(tranquillamente dai 2 ai 3 minuti) per
ottenere una bella consistenza cremosa.
In ogni caso, anche se frullate a lungo,
siate consapevoli che con un frullatore
professionale  otterrete sempre un
risultato migliore. Come gia citato,
dovreste rinunciare totalmente
all'utilizzo di un frullatore a immersione,
visto che quest'ultimo non ha abbastanza



potenza e il frullato risulterebbe fibroso.
7. L'effetto detox

Nella nostra vita di tutti 1 giorni
assumiamo inevitabilmente sostanze
velenose (come pesticidi, metalli
pesanti e solventi) che si depositano nel
nostro sistema nervoso € nei nostri
tessuti  connettivi e adiposi. Le
conseguenze possono essere stanchezza,
malattie della pelle e mal di testa,
percid dovremmo liberare regolarmente
il nostro corpo da queste sostanze. La
parola detox, o meglio detossificazione,
deriva  dal latino, e  significa
disintossicazione, pulizia. Questi frullati
verdi non solo puliscono molto bene il



nostro corpo, ma lo riforniscono allo
stesso tempo di tutte le importanti
sostanze nutritive, in modo che non
sorgano sintomi di carenza nutritiva. Per
questo motivo molte persone si fidano
ciecamente di regolari cure detox con 1
frullati verdi. A questo proposito, anche
se il tema non viene trattato nel mio
libro, € importante sapere che se non si
¢ abituati al crudismo possono sorgere
sintomi di disintossicazione. Questo ¢ un
fatto normale, perché Ile sostanze
velenose vengono dapprima pian piano
decomposte e poi eliminate
naturalmente. A me personalmente
successe, per esempio, che nelle prime
due settimane di assunzione dei frullati
verdi, la mia pelle peggioro. Gia dalla



terza settimana pero tutto scomparve, il
mio corpo si era abituato al crudismo e
il mio colorito divenne piu delicato.
Quindi non lasciatevi intimorire da
piccoli effetti collaterali, tenete duro e
consultate, in caso di dubbio, il vostro
medico di famiglia.






1.7 *ABC DELLA
PREPARAZIONE

Nella preparazione del frullato verde
non ha importanza 'ordine
d'introduzione di frutta e verdura. Alcuni
mescolano prima la frutta, altri la
verdura, altri ancora frullano
direttamente tutti gli ingredienti insieme.
Ma su un punto siamo tutti d'accordo: il
liquido va aggiunto alla fine per valutare
la consistenza. Per facilitarvi la riuscita
dei primi frullati, nel paragrafo seguente
vi illustro 1l procedimento.

1. Lavate per prima cosa la frutta
e togliete 1 gambi, 1'attaccatura del fiore
¢ altre parti non commestibili. A



seconda di quanta forza ha il vostro
frullatore, spezzettate la frutta in pezzi
pit o meno piccoli. La lavorazione di
noccioli e torsoli non ¢ un problema per
un frullatore professionale. L'istituto
federale tedesco per la valutazione del
rischio (BfR) consiglia pero di
«rinunciarci per precauzione», poiché
grosse quantitd di noccioli possono
formare acido cianidrico, dannoso per la
salute. Relativamente a questo non
voglio dare alcun consiglio e vi prego di
rispettare la mia decisione. Se avete
domande rivolgetevi per favore al BfR.
Le bucce dei prodotti bio possono
essere naturalmente inserite nel frullato.
Frullate la frutta finché non diventa una
purea. Il motivo per cui 10 incomincio



con la frutta ¢ il seguente: la frutta ¢ di
regola morbida, contiene molto liquido e
la purea di frutta pud amalgamarsi molto
bene con il contenuto fibroso della
verdura. Si lascia anche sminuzzare piu
facilmente.

2. Lavate ora la verdura,
lasciatela sgocciolare e se necessario
togliete le foglie ammaccate. Aggiungete
tutta la verdura alla purea di frutta e
frullate di nuovo.

3. Aggiungete ora 1 liquidi e 1
restanti ingredienti (per esempio 1
Superfood) e frullate ancora. Alzate
gradualmente il vostro frullatore dalla
velocita piu bassa a quella piu alta, in
modo che il vostro frullato risulti
Cremoso.



4. A seconda del gusto e
consistenza desiderati, potete aggiungere
acqua, spezie o dolcificante.

S. Alla fine decorate il vostro
frullato con un fiorellino e gustatelo.






2. INGREDIENTI
SOSTANZE
NUTRITIVE E
FUNZIONI

Nel seguente capitolo ci dedichiamo
al singoli alimenti, le sostanze nutritive
piu importanti e il loro significato. Dato
che la frutta puo essere suddivisa in
frutta ¢ ortaggi a frutto, e che le parti
verdi degli ortaggi verranno
contemporaneamente  utilizzate come
base verde del frullato, mi sono decisa



per una suddivisione in frutta e verdura,
cosi da avere una migliore visione
d'insieme.






21 VERDURE



Asparago

Jitamuna C, Bl, K, acido folico, acido pantotenico,

potassio, magnesio, fosforo, ferro
Barbabietola rossa /itamuma C, acado folico, potasuo, magneno, fosforo,
ferco
Bietola Vitanuna C, B2, A, promitanune (carotencads), potasso,
caleo, fosforo, ferro
Broccoh WVitanuna AC, B1, B2, K, aado folico, acido pantotemco,
provitamune .mmmd;;, porassio, calcio, magnesio,
fosforo, ferro, 10dio, ninco
Carciofo itamuna C, brotina, acado fobico, potasuo, calao,
20, fosforo, feszo
Carota Vitamuna A, provitarmne (carotencad), potasuo, caloo,
10, ferro, iodio
Cavolemodi Jitamuna Bl ﬂ_ﬁ, aado folico, potasuo, magneso,
B ] , ferro, mnco
Cavolfiore Vitanuna C, Bl, B6, K., acido folico, acado pantotenico,
potassio, mapnesio, fosforo, ferro
Cavolobianco Vitanuna C, E, K porasuo, caleo, magneno, ferro
Cavolocinese “Vitamina C, acido folico, potassio, calcio, ferro
Cavolorapa Vitanuna C, B3, acdo folico, potassio, caleio, magneso,
fosforo, feczo
Cavolorosso Vitanuna E, K, potassio, caleio, magneso, ferro
Cavoloverde Vitanuna C, B1, B2, B6, A, E, provitanune (carotencads),
acido folico, potassio, calaio, magneso, fosforo, ferro,
iodio
Cavoloverzotto Vitamina B1, B6, A, E, provitamine (carctencads),
potassio, calcio, magneso, fosforo
Cemolo Vitamuna C, K, acido fokico, potaszo, ferro
Champignon Vitamuna B1, B2, D, B3, acido pantotemco, potasuo,
emenc, fosforo, ferro, 1odio
Cipolla i €. Biotina,p
Craun Vitamima C, B6, p calcio, magneso, fosd
Fagioh Uitamina K biotiea, potassio, caleio, magneso, forf
ferro
| Finocchio Vitanuna C, B1, A E K, promtamine I‘ﬁ.mtm:ﬁ
potassio, calio, magnesio, fosforo, fexco
Indria Vitamna A, acido folico, provitanune (carotencsds),
potastio, caleio, magnesio, fosforo, ferro
Indivia belga Vitanuna A, provitanune (ca ad:). potasuo, mags
fecro
Latntuga itamuna A, K, promitanune | cmmdn), p-otamo
Mais Jitamuna B6, B3, acdo p

b =

fosforo







Melanzana Vitamea C, 0o foeo, potasuo

Peperone Vitamea C, 56, A, E, peoritagune (cazotencads), potasao

Piselh ‘itamun B1, B2, K, B3, a01do folico, acdo pantotenico,
brotim, potassio, masmeno, fosforo, fervo, rinco

Pomodoro Vitamuna C, B, A, provitimsne (easotencad:), potasue,
g0

Porro stamena C, B, B6, K acudo fobieo, potasao, calese,
magneso, fosforo, fereo

Soncino (0 songmoo | Vitamna A, provstamurs [casoteneads, anudo folico,

valenana) potassio, magnesio, fosfors, fereo, iodic

Rabarbaro Vinmuna C, K potasso, ealeso, magnesio, feeeo

Ravanello Vitamena C, acudo febeo, potasuo

Ravanellocinese \irmt,zddofolim,pomsio,mldn, magneso, feseo

Scorzonera Vitmuna B, E, potassio, magneno, fosforo

Sedano itanuma BG, A, R,pmnme (cacotencids), potasad,
ealeio, fosforo, fereo

Spinaci ‘tamna C, 81,82, 86,4, E, K provitamure,
(casotenonds), acido folico, brotma, potassio, calcso
magnesio, fosforo, fero, 10dio

Zucea Vitamuna A, provitamune (cacotexcads, potassio, fosfore,
ferto

Zucchina Vitamuna B, K, acido folco, potassio, magnesio, ferro
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Vitanuna, provitamine (caeotencid), potasuo, forforo, fervo

Ananas | Vitamina C, potassio, magnesio

Anguds | Viamina C, bictina, acido pantetenico, potassio

Arancia | Vitamina C, BY, acido folico, bioting, potassio, caldomagnesio, fosforo

Banana Vitanuna B6, B3, acido folico, potassio, magnesio, fosforo

Ciliegie | Vitamina C, acido folico, porassio, magnesio, fosforo

Fragole Vieanuna C, acido folico, potassio, magneno fosforo, ferro

Kwi Mitamina C, K potassio, magnesio, fosfore, ferro

Lamponi | Vitamina C, acido folico, biotina, potassio, calcio, magnesio, fosfoeo, fereo

Limone Vitamuna C, 3cido felico, potassio, magnesic

Mindatino | Vieswiaa potassio calso, magnesioe _

Msags \'ilmlc,.'\, provitamne cacotenoats), acado fohico, brotima, potasuo,
magmeso

Mela Bionna, potassio, fereo

Melone Vitamuna C, A, provitamine {carctencidh), potarsio, magnesc, fosforo

Melone

verde Vitamuna C, A, provitamine (cazctencid:), acido folico, biotina, potasuio,

More Viramina C, aeido folico, potassio, caleio, magneso, fosforo, ferco

Pera Vitanuna C, acido folico, potassic

Pesea Vitamuna C, K, biotien, potasso, forforo, ferco

Pescanoce | Viamina A provitaming (casorencidd), potassio, magnesio, fosforo

Pompelmo | Vitamina C, potassic, mapmesio

Prugna | Vitamina K B3, acido pantotenico, potassio, magnesio

Ribesnero | Vitamina C, acido folico, biotina, petassio, calcio, mapnesio, fosforo, fexco

Ura Vitamina C, acido folico, potassio, magnesc

Uraspina | Vitamina C, acido folico, potassio, magnesio, fosforo, feseo







23 ERBE DA GIARDINO
ED ERBE SELVATICHE



Paricolasmente zdatu contros disturks di stomaco e mtesting, peril cuore e

Achillea
per le vie resp
Aglio Abbasza Ia presuone, calma lintestino e allevia: disturbs del nstema
Agretto Pulisce1l sangue, stimola l'appetito e la digestione
P Calma i nervi, scioglie 1 cramp: ed & particolanmente adatro peri disruch: del
scano e fatul
Armemisia | Aipta conteo distuckd della digestione e mancanza di appetitc |
Asperula Arione calmanre, placa il nerrosismo e aiura in caso di sonno disturbato
3 Asuta la digestione, scaoghies cramps, stmola appetitoe mota
Basilico
plmﬂﬂlmm COATFO NErTOMIMO 6 INtonma
— — w— . — O
c i Ha mmm i :, adatto i
& nTetting
Cittaili Saoﬂ.‘gs a‘zs'ns..ﬂc:lmmte, buono conteo distuzhs del sstema
Crescione | Regola il merabolismo e aiuta contzo problens della pelle e
Dente di
leone Agisce lo fegato e em grazniea amace
Dragoncells | Faronsce la digestione & il flusso dellabile
Erba
cipollina Favesscela diges onee aumenta l'appetito
Finocchio Adatro contzo: dustorb: di mntesnn . P e, amma &d alere
malattie dei polmoni
Girardina %g:su 1 bene contzo la nausea, problenn di dig
silvestre
= r" adato i distudh: i ntestino brocon &
b blemi alla vescica
5 Sau :]m calma 1 nermy, stmola 'appetito & iuta contro allo
Maggiorana oghe lm : £eadd i e
Menii Allevia; dolon ld & moltoadatta s dastochs di e
controle malattie Origano
Orica Puliscsl sancus, fa da pueg: calma 1 nerv: & aruvail nstema immunitanio
Piantaggine | Aiyrain caso di diaseea
e Pulﬂeul nngue, sumolaladi 3 e l'appetito del ustema
: deghi organi i m
Romice A al'appetito e pulisceil sangue
Rosmanno | Adatto pere la pressione bassa e i distuchd di stomacoe i
Salvi Agsce contzo: geson, allema:l doloce, pulisce:l sangue e mvtanel caso &
latrie del sistema i 3 inensodisudmnm:mmo
Santoreggia | Allevialatosse, sinforzalo previens la flarul
Timo Adatton caso di tosse, favonscelo scuoglamﬂ::odammpuemmn

contro: distucks di stomaco, intemino, cistifellea & brenchsre







24 LIQUIDI

Sueeo Vitaouna BY, B, BS, C, caleso, magnesio, fereo, ealeso, fosforo, todio, audo
d'arancia | folico

Succodi | Vitamum A B1,82 B3, B6, C, sodie, potasuio, magmesio, caleso, feees,
mela fosforo

Succodi

carote Vitamen A, C, sodio, potassio, ealso, fosfore

Succodi | Viuemm A B, B2, B3, C, proitamne (carotenceds) sodho, potasuie, caleso,
lime fosfore, ferto

Acquadi | Viramna B, B2, 3, B6, B9, C, porasuo, magneso, fosforo, sodio. Ando
cocco | pantotenseo, calcio (ritammesoloan pocke quaztitd)

Lavedi | Vicamuna B8, 36, C, K, sodic, calcio, potasseo, fosforo, magneno, faaeo,
cocco | acdofolico, ando pantotenico

Lattedi | Vitamiea B1, 85, B6, B9, C, E, K acido pantotenico, magnenc, caleio, farro,
mandorla | potazuo, nece, fosforo







25 SUPERFOODS

La maggior parte dei Superfood non
crescono in Europa e quindi non si
trovano freschi. Li possiamo trovare in
forma di polvere.



Ihitiga: dolosi e 1a sensbilita allapwwm,pul:sce;lsangwe aumentail

Alga Clorella centenuto d'osapnn protegee dall'y idelcozpoe cosida
AloeVera | \figlios lapelle
= o = -
Anscinds % = Iip :]l.ﬂmmlmlldnl:fx‘, mﬂ.\m
, titolvono le tension: interme, nug]
Bacchedi | Hanno potese antinh La produttmt e sumelancla
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v wlm&qhﬁm{odﬂzp&h!hgﬁw&g]ﬂgmﬂ
S s it
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Goji glicentia & rafforzanc rem e fepate
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- Asuta contzo len s distugkaallo eall
protegpe d:ll -\l:]:amu lndnce:lnsnhao di canere.
Etba di farro o, f2 scend Tosteess e ha un'aziome postiva
sull’s _' tn;llmte:ow“fﬂn_
Erbad'ozo 1‘1 €p nm),ha unmon:u pontva sulla
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incentiva la crescita delle cellule del corpo & rafforzail ustema
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Marcha Reuﬁeweﬁiemmti, ™2 non cos Agitat come con 1l Catie, poiche
sene solo la nuﬂ della caffeina del caffi
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2.6 SOSTANZE NUTRITIVE
E LORO FUNZIONI



Vitami | Responsabule per la formanone d: cellule (1a pacticolace nel audollo ossec), e

na B12 | quindi importante pecla i i hpzodwmmlﬁllmzpolddhmmt!

Vitanu Rggolll'zsswmm d: calao e fosforo dall’s 1 £ il calaionelle ossa,

naD | azioneregol niel sistema i itago

Vitami Evita e rallenta la naseita di sostanze che distroggono le cellule, agisce in maniera

naE antaSammitons, awment bz ferulin, peotegge ghi comons, ghi ennio e altee
Titamune

Vitamu | Oltre al caleto e alla vitanuna D contabussce anch'essa alla formarione delle ossa &

naK | favenscels coagulazione del sangue

Carote Agimoinmodomkamﬁrma,pﬁehéposmoesm inparte

noidi £ 1 Citdotina A

Biotina Fn'mm hdamuhmda amuncacid el formazione di acad: grass, essenziali per
la necf dello rucchero, sanc per capell: & pelle

Acdo | Contabuisce alla £ 1one del sangue, favonsce la nuova formazione i cellule e

folico | lo smiluppo del ustema newoo 1

Selenio Favonscela dinatoss sene il metabolizmo dellosodio (e quindila
fonzicne della urcide), uﬂoﬂ:dnnm ataco

Acido

P Protegge le funzions della pelle e dall , & provrede alla pipmentaniene e

nico | alla ceescita des capell

Potassi | Importantepecla tnsmistiomdegli smpuls delle cellule necrose e muscolan,

o bale dell' 10 aczdo-base nel cozpo
Pmeapl alla fommavions e al mantemmento delle o3 & 88 denty, importante per

Calcio | il ustema nervozo e la coagulazione del 2angue, favorzce la contranone de:
muscoli

Magias Contabuizce 2 quau totte hmmd&gﬁmmpmmepuhgemmd@

s stimoli tra nervi e muscoli, promuore la fonzione dei

i di ossa e denti
Impertante per lassockhumento dell'zoqua al s fuon delle cellule, regola sl mstema

Sodio | acido-baze e ladigestione, artiva gli enzioy, favorisce la gestione degh stmoli ds
nermi e cellule muscolas

Fosfor | Serveall'esteazione dienecgae come me&::mpnlmomdegh comont,

o trasporta disponrion ereditazie, el avo di cellole e ossa

Fluoro | Favosisce hmsundmdmh!pzmw : denti dalle caze

Iodio El le pecl della tiecade, che regola il consumo d
enerma e agmsce cou sollintero metabolismo
E collegatoalla cole del zangue, l'emoglob: laquke pontabil

Ferro | dellegame ed il trasposto dell'ossigenc nel sangue, A molro all' ’
di enecga e alladisi icaZione

Zinco Rafforzail sstema immautanio, favonsce la ferulitanell'vomo, mobektala

tarmina A dal fegato, sumola la crescita di cellule, tessutie ca




Annotazione: nella lingua comune si
utilizzano 1 nomi propri per alcune
sostanze nutritive (per esempio vitamina
C invece che acido ascorbico). Per altre
sostanze nutritive non € pero cosi
comune e si parla per esempio di acido
folico per la vitamina B9, di Biotina per
la vitamina B7 e di acido pantotenico
per la vitamina BS.






3. RICETTE

Le seguenti ricette sono divise in tre
categorie “principianti, esperti e
professionisti”.

seguente Ecco 1l motivo:

Ricette per
principianti

Ricette semplici con pochi ingredienti,
tra cui 20 ricette con erbe selvatiche e
da giardino

Preparazione solamente con acqua



Ricette per esperti
Utilizzo di diversi liquidi
Alcune volte sono necessari piu
ingredienti

Ricette per

professionisti

Utilizzo di superfood
In parte con diversi liquidi ed erbe

IMPORTANTE: Tutte le ricette di
questo libro sono state accuratamente
selezionate. E stata posta attenzione che
ogni ricetta necessiti solo di un
particolare ingrediente (erbe, liquidi o
superfood).




La quantita dei liquidi nelle ricette ¢
solo un valore indicativo. A seconda
della consistenza che preferite, potrete
aggiungere piu o meno liquido. D1
conseguenza variera anche la quantita
che alla fine otterrete ed ¢ per questo
che ho rinunciato a indicarne la quantita
totale.






4. RICETTE PER
PRINCIPIANTI +

ERBE)

41 IL SONCINO
INCONTRA LA BANANA E
LA MELA

Base verde

1 pugno di lattuga
Frutta

1 banana

1 mela
Liquidi

ca. 300 ml d'acqua
Altro




1 cucchiaino di cannella
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42 GLI SPINACI
INCONTRANO LE
ALBICOCCHE

Base verde

2 mazzo di spinaci
Frutta

8 albicocche
Liquidi

ca. 1 1d'acqua



43 IL CAVOLO VERDE
INCONTRA LA BANANA,
LA PAPAYA E IL KIWI

Base verde

2 foglie di cavolo verde
Frutta

1 banana

1 kiwi

1 papaya
Liquidi

ca. 200 ml d'acqua



44 IL RADICCHIO
INCONTRA L'UVAE LA
PERA

Base verde
2 radicchio piccolo
Frutta
150 guva, nera
1 pera
Liquidi
ca. 200 ml d'acqua
Altro
1 punta di coltello di Curry



45 GLI SPINACI
INCONTRANO 1
MIRTILLI E LE PESCHE
NOCI

Base verde

100 g spinaci
Frutta

170 g mirtilli

1 pesca noce
Liquidi

ca. 400 ml d'acqua



2.6 LA LATTUGA

INCONTRA IL CETRIOLO

E L AVOCADO
Base verde

1 lattuga
Frutta

1 avocado

Y5 cetriolo verde
Liquidi

ca. 250 ml d'acqua
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+7 IL DENTE DI LEONE
INCONTRA IL MANGO E
LA PERA

Base verde

2 mazzetto di dente di leone
Frutta

1 mango

1 pera
Liquidi

ca. 300 ml d'acqua



48 L INDIVIA INCONTRA
LA MELA COTOGNA,
L'ARANCIA E LA
BANANA

Base verde

5 testa indivia
Frutta

2 mela cotogna

2 banana

Y5 arancia
Liquidi

ca. 200 ml d'acqua



49 LA BARBABIETOLA
INCONTRA LE PRUGNE E
LE BANANE

Base verde
8 foglie di una barbabietola
3 foglie di bietola

Frutta
6 prugne
2 banane
Liquidi
ca. 500 ml d'acqua
Visto 1
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+10 IL VERDE DEL
RAVANELLO INCONTRA
IL KIWI E LA MELA

Base verde
60 g verde del ravanello
(quantita di circa un mazzo)
Frutta
1 mela
2 kiwi
Liquidi
ca. 100 ml d'acqua
Altro
2 cucchiai di succo di limone
1 cucchiaino di olio di lino



411 GLI SPINACI
INCONTRANO
L' ANGURIA

Base verde

100 g spinaci
Frutta

320 g anguria

1 mela
Liquidi

ca. 400 ml acqua



412 IL PAK CHOI

INCONTRA IL FRUTTO
DELLA PASSIONE E LA

BANANA

Base verde

2 piccoli cespi di Pak Choi
Frutta

1 fetta di banana

2 frutti della passione
Liquidi

ca. 100 ml acqua
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413 LA GIRARDINA
SILVESTRE INCONTRA
LE ARANCE E I KIWI

Base verde

1 pugno di girardina silvestre
Frutta

2 kiwi

2 arance
Liquidi

ca. 500 ml d'acqua



s14 IL CAVOLO VERDE
INCONTRA LE ARANCE,
IL FINOCCHIOE LA
MELA

Base verde

1 pugno di cavolo verde
Frutta

2 arance

Y, finocchio

1 mela
Liquidi

ca. 300 ml d'acqua



a15 GLI SPINACI
INCONTRANO LE
BANANE, L' ANANAS E LE
PERA

Base verde

Y2 mazzo di spinaci

5 foglie di cavolo verde
Frutta

2 banane

1 pera

2 ananas
Liquidi

ca. 500 ml d'acqua



416 I PISELLI
INCONTRANO LE
BANANE

Base verde

500 g di piselli (gia sgusciati)
Frutta

2 banane
Liquidi

ca. 200 ml d'acqua



417 IL RADICCHIO
INCONTRA IL MANGO

Base verde

1 piccolo radicchio
Frutta

1 mango
Liquidi

ca. 100 ml d'acqua



418 IL CAVOLO VERDE
INCONTRA LE ARANCE,
LE ZUCCHINE E 1 CACHI

Base verde

1 foglia di cavolo verde
Frutta

2 arance

1 piccolo cachi

1 piccola zucchina
Liquidi

ca. 250 ml d'acqua



119 LA LATTUGA
ROMANA INCONTRA IL
MANGO, LARANCIAE LA
BANANA

Base verde
150 g lattuga romana
Parte verde di tre carote
Frutta
1 mango
1 arancia
1 banana
Liquidi
ca. 400 ml d'acqua



420 IL CAVOLO RAPA
INCONTRA LA BANANA,
LA MELA

Base verde
Parte verde di due cavoli rapa
Parte verde di un sedano
Frutta
3 banane
2 mele
1 limone
Liquidi
ca. 700 ml d'acqua



421 IL SONCINO
INCONTRA LA BANANA,
LA MELA E IL LIME

Base verde

1 pugno di soncino
Frutta

I mela

1 banana

1 fettina di lime
Liquidi

ca. 200 ml d'acqua



422 L' INSALATA
PORTULACA INCONTRA
UN MIX DI FRUTTA

Base verde

100 g insalata Portulaca
Frutta

1 piccola arancia

1 mango

2 maracuja

2 banane
Liquidi

ca. 750 ml d'acqua



423 IL DENTE DI LEONE
INCONTRA LA BANANA E
IL CETRIOLO

Base verde

1 cespo di dente di leone
Frutta

1 cetriolo medio

1 banana
Liquidi

ca. 600 ml d'acqua
Altro

aggiungere sale e pepe



424 LA BIETOLA
INCONTRA LA MELA, LA
BANANA E IL MANGO

Base verde

5 cespo di bietola
Frutta

2 mele piccole

1 banana

1 mango
Liquidi

ca. 750 ml d'acqua



425 LA BIETOLA
INCONTRA L'UVAE LE
BANANE

Base verde
1 cespo di bietola
Frutta
350 g di uva Moscato
2 banane
Liquidi
ca. 500 ml d'acqua

La bietola contiene una grande quantita
di zucchero e acido ossalico che da un
sapore veramente intenso. I principianti
dovrebbero cominciare piuttosto con gli
spinaci che sono piu delicati.



426 GLI SPINACI
INCONTRANO I
MIRTILLI E LE BANANE

Base verde

a4 mazzo di spinaci
Frutta

250 g di mirtilli

1 banana
Liquidi

ca. 750 ml d'acqua
Altro

un cucchiaino di miele



427 IL CAVOLO VERZA
INCONTRA LE FRAGOLE,
LA MELA E LA BANANA

Base verde

8 foglie di cavolo verza
Frutta

3-4 fragole

1 banana

1 mela
Liquidi

ca. 300 ml d'acqua



428 LLINSALATA ROMANA
INCONTRA LE MELE E
LA BANANA / + FOGLIE DI
ALBERO DA FRUTTO

Base verde
1 cespo di insalata romana
1 pugno di foglie di albero da frutto
(per esempio mela, ciliegia, pera)
Frutta
2 mele dolci
1 banana
Liquidi
ca. 500 ml d'acqua



429 IL SONCINO
INCONTRA LE PERE E IL
POMPELMO / +
PIANTAGGINE
MAGGIORE

Base verde

125 g di soncino

6 foglie di piantaggine maggiore
Frutta

2 pere

1 pompelmo
Liquidi

ca. 250 ml d'acqua



430 GLI SPINACI
INCONTRANO LA MELA
E L' ARANCIA | +
MARGHERITA

Base verde
1 pugno di spinaci
15 margherite o boccioli

Frutta
1 mela
1 arancia
Liquidi
ca. 300 ml d'acqua
Le
margheri
puliscon
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431 IL SONCINO
INCONTRA UN MIX DI
FRUTTA /+ DENTE DI
LEONE

Base verde

1 pugno di soncino

1 pugno di foglie di dente di leone
Frutta

1 fetta d'ananas

74 di mango

1 mela

Y banana

Y4 di lime senza buccia
Liquidi

ca. 300 ml d'acqua



432 LA BARBABIETOLA
ROSSA INCONTRA LA
PERA /+ ANETO

Base verde
150 g di foglie di barbabietola rossa
5 gambi di aneto
Frutta
1 grossa pera
Liquidi
ca. 200 ml d'acqua



433 IL SEDANO INCONTRA
L'ARANCIA E LA PERA /+
CORIANDOLO

Base verde
1 fusto di sedano
1 pugno di verde di coriandolo
1 pugno di verde di carota
Frutta
1 arancia
1 pera
Liquidi
ca. 400 ml d'acqua



434 LE FOGLIE DI
CAVOLO INCONTRANO
LA MELA /+ ERBA
CIPOLLINA

Base verde
1 pugno di foglie di cavolini di
Bruxelles
3 piccole foglie di cavolo di verza
1 mazzetto di erba cipollina
Frutta
1 mela
Y limone
Liquidi
ca. 700 ml d'acqua



435 LLINSALATA ROMANA
INCONTRA L'ANANAS E
LA PESCA '+ MENTA

Base verde

4 di insalata romana

4 foglie di menta
Frutta

I pesca

Y2 ananas
Liquidi

ca. 250 ml d'acqua
Altro

2 cucchiai di succo d'agave
concentrato, crudo



436 LA LATTUGA
INCONTRA LE PERE E LE
BANANE / +
PREZZEMOLO

Base verde
1 1/2 cespo di lattuga
4 foglie di bietola
2 gambi di prezzemolo
Frutta
2 pere
1 banana
Liquidi
ca. 500 ml d'acqua
Il prez
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437 LA BIETOLA
INCONTRA L'ARANCIA,
LA BANANA E IL
PEPERONE / + MENTA

Base verde
6 foglie di bietola
10 foglie di menta
Frutta
1 piccola arancia
1 piccola banana
Y2 peperone, 0SSO
Liquidi
ca. 250 ml d'acqua



438 LA LATTUGA
BATAVIA INCONTRA IL
MIX DI FRUTTA / -+
PREZZEMOLO

Base verde
1 pugno di lattuga Batavia
1 pugno piccolo di prezzemolo
Frutta
1 pera
7 lime
1 caco
1 banana
1/8 avocado
Liquidi
ca. 300 ml d'acqua



439 IL SONCINO
INCONTRA L'ARANCIA,
LA PERA E L'AVOCADO
CORIANDOLO

Base verde

1 pugno di soncino

5-6 gambi di coriandolo
Frutta

1 arancia

1 pera

4 avocado
Liquidi

ca. 300 ml d'acqua



440 IL VERDE DELLE
CAROTE INCONTRA IL
CETRIOLO E LA BANANA
/+ ORTICA

Base verde
1 mazzo di verde delle carote
1 pugno di ortica (le punte)
Frutta
1 banana
1 cetriolo verde
Liquidi
ca. 300 ml d'acqua
Altro
Aromatizzare con sale e pepe



441 GLI SPINACI
INCONTRANO UN MIX DI
FRUTTA / + SALVIA

Base verde
2 mazzo di spinaci
5 foglie di salvia
Frutta
1 banana
I mela
1 pera
3 kiwi
3 datteri
Liquidi
ca.500 ml d'acqua



142 LA LATTUGA
INCONTRA LA BANANA,
LA PERA E LO ZENZERO /
+ GIRARDINA SILVESTRE

Base verde

3 foglie di lattuga

1 pugno di girardina silvestre
Frutta

1 pera

2 banana

una fetta di zenzero di 4mm
Liquidi

ca. 200 ml d'acqua
Altro

1 cucchiaio di miele

Il sc



com
90Y%
d'ac
un s
deli
che

mol
L prin
E pC
sost
nutr:
han
acid
folic
qual
raffc
nost
siste



carc
circ



143 LA LATTUGA
INCONTRA UN MIX DI
FRUTTA /+ CENTOCCHIO
COMUNE

Base verde

5 foglie di lattuga

1 pugno di centocchio comune
Frutta

1 arancia

1 maracuja

1 banana piccola

1 pera piccola
Liquidi

ca. 300 ml d'acqua



144 IL CAVOLO RAPA
INCONTRA LE
ALBICOCCHE E 1
MANGHI ; +
PREZZEMOLO

Base verde
4 foglie di cavolo rapa
4 gambi di prezzemolo
Frutta
6 albicocche, essiccate
2 manghi
Liquidi
ca. 250 ml d'acqua
Altro
2 cucchiai di mousse di cocco, cruda



445 LA BIETOLA
INCONTRA I DATTERI E
LA BANANA / +
FINOCCHIO

Base verde

4 foglie di bietola

" finocchio
Frutta

10 datteri

1 banana piccola
Liquidi

ca. 250 ml d'acqua



146 LA LATTUGA DA
TAGLIO INCONTRA IL
CETRIOLO /-
FINOCCHIO E AGLIO
ORSINO

Base verde

7 foglie di lattuga da taglio

20 foglie di aglio orsino (ca. 100 g)
Frutta

1 finocchio

14 cetriolo, non sbucciato

Y4 limone
Liquidi

ca. 400 ml d'acqua






5. RICETTE PER

ESPERTI (+
LIQUIDI



s1 LA BIETOLA
INCONTRA LE ARANCE, T
DATTERI E LANANAS , +
ACQUA DI COCCO

Base verde
150 g di bietola
Frutta
400 g ananas
2 arance
10 datter1
Liquidi
ca. 350 ml di acqua di cocco



s2 IL DENTE DI LEONE
INCONTRA I MANGHI E
LE PERE /- SUCCO DI
MELA

Base verde
1 mazzo di dente di leone
Frutta
2 manghi
2 pere
Liquidi
ca. 200 ml di succo di mela
ca. 100 ml d'acqua

Le pere
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53 IL CAVOLO VERDE
INCONTRA LA BANANA
+ LATTE DI MANDORLA

Base verde
2 foglie di cavolo verde
Frutta
Ibanana
Liquidi
ca. 200 ml d'acqua
ca. 50 ml di latte di mandorla
Altro
2 cucchiai di mousse di mandorla o
mandorle
1 cucchiaio di nettare d'agave
1 cucchiaino di cannella



5.4 GLI SPINACI
INCONTRANO LA
BANANA /+ SUCCO
D'ARANCIA

Base verde
70 g di spinaci
20 g di ortica bianca
Frutta
Ibanana
Liquidi
ca. 500 ml di succo d'arancia



55 LA BIETOLA
INCONTRA IL MANGO E
IL LIME , + ACQUA DI
COCCO

Base verde
70 g di bietola
Frutta
% lime
72 mango
Liquidi
ca. 200 ml d'acqua
ca. 250 ml di acqua di cocco



s IL CAVOLO VERDE
INCONTRA UN MIX DI
VERDURA /+ SUCCO DI
LIME

Base verde
3-5 foglie di cavolo verde
Frutta
1 peperone
2 pezzi di costa di sedano
s avocado
3 spicchi d'aglio
Liquidi
ca. 500 ml d'acqua
60 ml di succo di lime



57 IL SEDANO INCONTRA
LE ARANCE, I DATTERI E
LA PERA /- SUCCO DI
CAROTE

Base verde

2 gambi di sedano

1 mazzo di prezzemolo
Frutta

1 pera

2 arance

2 datteri essiccati

Y4 limone
Liquidi

ca. 200 ml di succo di carote



5.8 GLI SPINACI

INCONTRANO L'ANANAS

/+ LATTE DI COCCO

Base verde

1/4 mazzo di spinaci
Frutta

2 ananas

1 noce di cocco (latte e polpa)
Liquidi

ca. 250 ml d'acqua
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59 IL SEDANO INCONTRA
L UVA E IL MANGO / + TE
VERDE

Base verde
100 g di costa di sedano
1 mazzo di prezzemolo
Frutta
170 gduva
200 g mango
Liquidi
ca. 300 ml di te verde



s.10 GLI SPINACI
INCONTRANO LA
BANANA E IL MANGO / +
ACQUA DI COCCO

Base verde
2 pugni di foglie di spinaci
Frutta
1 mango
1 banana
Liquidi
ca. 300 ml di acqua di cocco



511 LA BIETOLA

INCONTRA IL MELONE,
IL KIWI E IL MANGO / +
SUCCO D' ANANAS
Base verde
100 g di bietola
Frutta
Y2 melone
1 kiwi
35 g di mango essiccato
Liquidi
ca. 400 ml di succo d'ananas
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5.12 GLI SPINACI
INCONTRANO LA
BANANA /+ SUCCO D'UVA

Base verde
70 g di spinaci
20 g di ortica
Frutta
1 banana
Liquidi
ca. 500 ml di succo d'uva



513 LA BIETOLA
INCONTRA LA BANANA E
L'UVA /- ACQUA DI
COCCO

Base verde
90 g di bietola
Frutta
300 g d'uva verde
1 banana
Liquidi
ca. 100 ml d'acqua
ca. 500 ml d'acqua di cocco



s14a LA LATTUGA FOGLIE
DI QUERCIA INCONTRA 1
FICHI / + LATTE DI
MANDORLA

Base verde
120 g di lattuga foglie di quercia,
chiara
Frutta
10 fichi essiccati
Liquidi
ca. 400 ml di latte di mandorla
ca. 200 ml d'acqua



515 IL PREZZEMOLO
INCONTRA I DATTERI E
LA PERA /+ SUCCO DI
CAROTE

Base verde

1 mazzo di prezzemolo
Frutta

1 pera

2 datteri

Y4 1imone
Liquidi

ca. 200 ml di succo di carote



516 GLI SPINACI
INCONTRANO IL KIWI E
LA PERA /- ACQUA DI
COCCO

Base verde
150 g di spinaci
Frutta
1 kiwi
2 pera
Liquidi
ca. 200 ml di acqua di cocco
Altro
dolcificare eventualmente con stevia
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517 LA LATTUGA
INCONTRA IL RIBES E IL
MANGO ,+ SUCCO

D' ARANCIA

Base verde
1 cespo di lattuga
Frutta
2 pugni di ribes nero
1 mango
Liquidi
ca. 500 ml di succo d'arancia



518 IL PAK CHOI
INCONTRA LA BANANA,
LA MELA E IL KIWI / +
LATTE DI RISO

Base verde
1 Pak Choi
Frutta
1 kiwi
1 mela
2 banana
Liquidi
ca. 250 di latte di riso
Altro
succo di ¥ lime



519 LA MENTA INCONTRA
L'ANANAS /+ SUCCO DI
ARANCIA

Base verde
2 mazzo di menta
Frutta
Y4 di ananas
Liquidi
ca. 150 ml di succo d'arancia
ca. 50 ml d'acqua



520 GLI SPINACI
INCONTRANO LA
BANANA E L'ANANAS / +
ACQUA DI COCCO

Base verde
2 pugni di spinaci
Frutta
1 banana
2 ananas
Liquidi
ca. 150 ml di succo di mela, non
filtrato






6. RICETTE PER

PROFESSIONISTI
(+ SUPERFOOD)




6.1 GLI SPINACI
INCONTRANO LA MELA,
LA BANANA E
L'AVOCADO / +
SPIRULINA

Base verde

1 pugno di foglie di spinaci
Frutta

1 mela

1 banana

2 avocado
Liquidi

ca. 200 ml di succo di mela
Superfood

1 cucchiaio di spirulina
Altro



succo di mezzo limone

La sj
e un'
mart
verd
carat
dau
confg
protc
Inolt
ricca
vitar
B12,
seler



62 LA RUCOLA
INCONTRA LA PERA /-
LATTE DI MACADAMIA E
LUCUMA

Base verde
60 g di rucola
Frutta
1 pera
Liquidi
ca. 400 ml di latte di Macadamia
Superfood
1 cucchiaino di polvere di Lucuma



6.3 IL SONCINO
INCONTRA IL
POMPELMO / +
CLORELLA

Base verde

60 g di soncino

2 gambi di sedano
Frutta

1 pompelmo
Liquidi

ca. 400 ml d'acqua
Superfood

2 cucchiaini di clorella



6.4 GLI SPINACI
INCONTRANO IL
MELONE ,+ CAMU-CAMU

Base verde
120 g di spinaci
Frutta
400 g di melone
Liquidi
ca. 400 ml d'acqua
Superfood
2 cucchiaini di polvere camu-camu



65 IL CAVOLO VERDE
INCONTRA LE ARANCE
+ ZENZERO

Base verde
4 foglie di cavolo verde
verde di 2 mazzi di ravanelli
2 gambi di prezzemolo

Frutta
2 arance grandi
Liquidi
ca. 500 ml d'acqua
Superfood
zenzero, non sbucciato, ca. 1,5 cm
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6.6 IL SONCINO
INCONTRA LA PERA, IL
MANGO E L'ANANAS / +
MATCHA

Base verde

150 g di soncino

100 g di coste di sedano

140 g di prezzemolo
Frutta

1 pera

100 g mango

150 g ananas
Liquidi

ca. 400 ml d'acqua
Superfood

2 cucchiai di polvere matcha



67 LE ORTICHE
INCONTRANO LE
BANANE E I DATTERI / +
BACCHE DI GOJI

Base verde

2 pugni di ortica (senza gambi)
Frutta

2 datteri

2 banane
Liquidi

ca. 500 ml d'acqua
Superfood

1 cucchiaio di bacche di Goji
Altro

Succo di un limone

Le b:



Goji
veng
coltr
Cina
carat
da ur
conte
vitan
ed E.
Raff
siste;
1mm
fegat
e alu
caso
prob
agli «






68 IL CAVOLO RAPA
VERDE INCONTRA LE
ALBICOCCHE E LA
BANANA /- BAOBAB

Base verde
100 g di cavolo rapa verde
Frutta
1 banana
6 albicocche
Liquidi
ca. 500 ml d'acqua
Superfood
1 cucchiaino di polvere di baobab



69 IL SEDANO INCONTRA
LA BANANA, IL MANGO E
IL LIMONE / + MATCHA

Base verde

1 gambo di sedano

1 mazzo di prezzemolo
Frutta

150 g di mango

1 banana

74 limone
Liquidi

ca. 400 ml d'acqua
Superfood

2 cucchiai di polvere matcha



610 LA LATTUGA
PORTULACA INCONTRA
L'ARANCIA E LA
BANANA /+ MACA

Base verde
70 g di lattuga portulaca
Frutta
1 arancia
2 banane
Liquidi
ca. 400 ml d'acqua
Superfood
2 cucchiaini di polvere di maca
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6.11 GLI SPINACI
INCONTRANO IL MANGO
E LE CLEMENTINE / +
ERBA DI FARRO

Base verde
120 g di spinaci
Frutta
1 mango
2 clementine
Liquidi
ca. 500 ml d'acqua
Superfood
I cucchiaino di erba di farro



6.12 GLI SPINACI
INCONTRANO LA
BANANA /- CLORELLA E
ANACARDI

Base verde
1 pugno di spinaci
2 cucchiai di foglie di menta fresca
Frutta
1 banana
Liquidi
ca. ml 400 di latte di riso
ca. 100 ml di acqua di cocco
Superfood
1 cucchiaino di polvere di clorella
Ya tazza di anacardi crudi
Altro
3 cucchiai di fave di cacao






6.13 IL SONCINO
INCONTRA LA BANANA /
+ SEMI DI LINO

Base verde
1 pugno di soncino
Frutta
1 banana
Liquidi
ca. 250 ml d'acqua
Superfood
1 cucchiaio di semu di lino, tritati
Altro
1 cucchiaio di cocco grattugiato
1 cucchiaino di miele
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.14 IL DENTE DI LEONE
INCONTRA LA PESCA / +
CAMU CAMU

Base verde

80 g di dente di leone
Frutta

2 pesche
Liquidi

ca. 500 ml d'acqua
Superfood

una pizzico di polvere Camu-Camu
Altro

1 cucchiaio di succo di mela
concentrato



6.15 GLI SPINACI
INCONTRANO L'UVA E
LE BANANE /- ERBA DI
GRANO

Base verde
1 pugno di spinaci
Frutta
2 banane
5 chicchi d'uva, rossa
Liquidi
ca. 100 ml d'acqua
Superfood
5 tazza di erba di grano fresca
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6.16 IL CAVOLO VERDE
INCONTRA IL MANGO E
LA BANANA /+ ALOE
VERA

Base verde

6 foglie di cavolo verde
Frutta

1 banana

1 mango
Liquidi

ca. 500 ml d'acqua
Superfood

1 foglia di aloe vera



617 IL CAVOLO VERZA
INCONTRA UN MIX DI
FRUTTA /+ BACCHE DI
GOJI

Base verde
1 pugno di cavolo verza
100 g di cavolo verde
verde di una carota
Frutta
1 mela
1 banana
1 arancia
Liquidi
ca. 400 ml d'acqua
Superfood
1 cucchiaio di bacche di Goji



618 IL CAVOLO VERDE
INCONTRA s TIPI DI
FRUTTA /+ SEMI DI
SESAMO

Base verde

6 foglie grandi di cavolo verde
Frutta

1 banana

1 mela

1 arancia

3 datteri

1 kiwi

ca. 10 fragole
Liquidi

ca. 500 ml d'acqua
Superfood

2 cucchiai di semi di sesamo






6.19 GLI SPINACI
INCONTRANO LA
BARBABIETOLA ROSSA E
LA BANANA /- BACCHE
DI ARONIA

Base verde

150 g di spinaci
Frutta

1 banana

340 g di barbabietola rossa
Liquidi

ca. 500 ml d'acqua
Superfood

40 g di bacche di aronia



620 IL SONCINO
INCONTRA LE BANANE E
LA PESCA /- ERBA

D ORZO

Base verde
1 pugno di soncino
Frutta
3 banane
1 pesca
Liquidi
ca. 300 ml d'acqua
Superfood
1-2 cucchiaini di polvere di erba
d'orzo
Altro
1 cucchiaio di mousse di cocco



Con
d'orz
rifer:
glov:
della
d'orz
Attre
studi
¢ sta
dimc
aiuta
parti
conti
di CI




621 GLI SPINACI
INCONTRANO LE
ARANCE E L'ANANAS / +
MATCHA

Base verde

170 g di spinaci

30 foglie di menta fresca
Frutta

2 arance

200 g di ananas
Liquidi

ca. 300 ml d'acqua
Superfood

2 cucchiai di polvere matcha



622 IL SEDANO INCONTRA
LE ARANCE E LA MELA /
+ BACCHE DI GOJI ED
ERBA DI GRANO

Base verde

2 gambi di sedano

1 pugno di verde di carote
Frutta

1 mela

2 arance
Liquidi

ca. 300 ml d'acqua
Superfood

1 cucchiaino di polvere di erba di

grano

1 cucchiaio di bacche di Goji



623 1L PAK CHOI
INCONTRA I DATTERI / +
PHYSALIS E SPIRULINA

Base verde

100 g di Pak Choi
Frutta

3 datteri
Liquidi

ca. 400 ml d'acqua
Superfood

100 g di Physalis

1 cucchiaino di polvere di spirulina
Altro

30 g di fiocchi di cocco



624 IL SONCINO
INCONTRA L'ANANAS E
IL CETRIOLO /+
PHYSALIS E BAOBAB

Base verde
1 pugno di soncino
Frutta
1 fetta d'ananas
1 pezzo di cetriolo verde (5-6 cm)
2 avocado
Liquidi
ca. 300 ml d'acqua
Superfood
10 pezzi di Physalis
1 cucchiaio di polvere di baobab



625 LA RUCOLA
INCONTRA LE PESCHE
NOCI ;+ SEMI DI CANAPA

Base verde
140 g di rucola
Frutta
2 pesche noci
Liquidi
ca. 500 ml d'acqua
Superfood
2 cucchiaini di polvere di semi di
canapa
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626 IL CAVOLO VERDE
INCONTRA LE BANANE E
LA MARACUJA /+
LUCUMA

Base verde
140 g di cavolo verde
Frutta
2 banane
2 maracuja
Liquidi
ca. 500 ml d'acqua
Superfood
2 cucchiaini di polvere di lucuma



627 LA LATTUGA
PORTULACA INCONTRA
I KIWI / + BACCHE DI
GOJI

Base verde

100 g di lattuga portulaca
Frutta

4 kiwi
Liquidi

ca. 800 ml d'acqua
Superfood

8 cucchiaini di bacche di Goji



628 IL CAVOLO NERO
INCONTRA LE MELE / +
MIGLIO BRUNO

Base verde

140 g di cavolo nero
Frutta

2 mele piccole
Liquidi

ca. 500 ml d'acqua
Superfood

4 cucchiai di miglio bruno
Altro

2 cucchiaini di succo d'agave
concentrato

Il mi
brun






629 IL CAVOLO VERDE
INCONTRA LE
CLEMENTINE E LE
CAROTE / + MESQUITE

Base verde

70 g di cavolo verde
Frutta

4 clementine

2 carote

10 g di zenzero
Liquidi

ca. 500 ml d'acqua
Superfood

2 cucchiaini di polvere di Mesquite
Altro

50 g di cacao



630 LA BIETOLA
INCONTRA LE ARANCE E
I CACHI /- ERBA D ORZO

Base verde
140 g di bietola
Frutta
2 cachi
2 arance
Liquidi
ca. 400 ml d'acqua
Superfood
1 cucchiaino di erba d'orzo



631 IL SONCINO
INCONTRA LA
BARBABIETOLA ROSSA
+ BACCHE DI ACAI

Base verde

100 g di soncino

Frutta

300 g di barbabietola rossa
Liquidi

ca. 500 ml d'acqua

Superfood

2 cucchiaini di polvere di Acai
Altro

2 cucchiaini di succo di mela



632 LA BIETOLA
INCONTRA LA PERA /-
BAOBAB

Base verde
100 g di bietola
Frutta
1 pera
Liquidi
ca. 600 ml d'acqua
Superfood
2 cucchiaini di polvere di baobab



6.33 IL SEDANO INCONTRA
IL MANGO, LA PERA E IL
MELONE /+ LUCUMA

Base verde

130 g di gambi di sedano
Frutta

230 g di melone

1 pera

2 mango grande
Liquidi

ca. 250 ml d'acqua
Superfood

2 cucchiaini di polvere di lucuma
Altro

2 cucchiaini di succo di mela
concentrato



634 LA RUCOLA
INCONTRA LE
ALBICOCCHE E LA
BANANA '+ CLORELLA E
SEMI DI CHIA

Base verde
80 g di rucola
Frutta
4 albicocche
1 banana
2 avocado
Liquidi
ca. 450 ml d'acqua
Superfood
1 cucchiaino di clorella
1 cucchiaio di semi di Chia
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635 LA RUCOLA
INCONTRA LA BANANA E
LA MELA / + LATTE DI
ANACARDI E MESQUITE

Base verde

125 g di rucola

Frutta

1 banana

1 mela, verde

Liquidi

ca. 500 ml di latte di anacardi
Superfood

1 cucchiaino di polvere di Mesquite






7. CALENDARIO
STAGIONALE

Le seguenti tabelle vi indicano in che
stagione potete trovare la verdura di
stagione, le insalate locali e la frutta
fresca. Il consumo di alimenti di
stagione, oltre a garantire la freschezza,
ha anche vantaggi ecologici che per
molte persone sono sempre piu
importanti. Importante: come indicato
nel capitolo 2 (ingredienti, sostanze
nutritive e funzioni) anche questo
calendario viene suddiviso in frutta e
verdura. Visto che di alcuni ortaggi da



frutto viene utilizzato soltanto il verde
per la preparazione dei frullati verdi,
vengono inclusi tra questi anche le
radici commestibili.






7.1CALENDARIO
STAGIONALE DELLE
VERDURE
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8. CONCLUSIONE

Nella vita privata, intorno a me, sono
riuscita a contagiare molte persone con
la mia passione per 1 frullati verdi, e
quindi portarle a uno stile di vita piu
sano. Spero vivamente che questa
scintilla sia scoccata anche per voi.
Io mi sono comunque divertita un mondo
a scrivere questo libro e vorrei
ringraziare il mio compagno, che in
queste ultime settimane ho trascurato per
lavorare al mio importante progetto.

Sareil molto felice se mi comunicaste
come avete trovato 1l libro e se ho



potuto aiutarvi in qualche modo.
Per me ogni opinione ¢ importante e
sarebbe grandioso se poteste prendervi
un minuto per commentare.

Scrivete le recensioni su Amazon™****

Vi ringrazio per la vostra fiducia e vi
auguro 1l meglio!

La vostra Pen name






9. APPENDICE

DIRITTI E
IMPRESSUM







SULL'AUTRICE PEN
NAME

Emilia Giua ¢ nata nel 1988 a
Darmstadet, figlia di un imprenditore
spagnolo e di un'insegnante tedesca. Ha
trascorso la sua infanzia ad Alicante fino
al trasferimento della famiglia nel
Wiesbaden, a meta degli anni 90'. Oggi
ha 28 anni e studia filologia. Nel 2015
ha pubblicato il suo primo libro di
consigli VEGAN 2015.

La redazione del libro ¢ stata intrapresa
dalla madre (Sarah). Per l'illustrazione e
la pubblicazione ¢ responsabile 1l suo
conoscente (Francesco).









92 DIRITTI

Tutti 1 dati e le informazioni di questo
libro sono stati accuratamente
controllati. Nonostante ci0, non posso
escludere errori e scarsa chiarezza, ecco
perché non do alcuna garanzia riguardo
all'esattezza, 1'attualita, la qualita e la
completezza del contenuto. I testi e le
immagini di questo libro sono protetti
dal copyright. Qualsiasi pubblicazione,
completa o in parte, ¢ assolutamente
proibita e necessita del consenso
esplicito dell'autrice. Qualsiasi
infrazione avra conseguenze legali.



930 IMPRESSUM

Le opere dell'autrice Emilia Giua
vengono pubblicate da:

Publishing: Publishing Stars / Lanatys
Copyright: © Emilia Giua

Copyright Fotos: © Pixabay, flickr






