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Presentazione: chi sono

Visione olistica, emisferi cerebrali, teoria delle matrioske, fisica quantistica

Alimentazione e salute

La qualita: freschezza, filiera corta, origine nota, assenza di pesticidi, integrita, stagionalita
Materiali e metodi di cottura e di conservazione

Condimenti: per salare e insaporire

Spezie

Erbe aromatiche

Condimenti: i grassi

Ricette: grano saraceno con fave e zafferano, insalata in padella, budino casalingo all’'amaretto
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Gli alimenti buoni
Verdure e esempi
Cereali e esempi

La sensibilita al glutine
Legumi e esempi

Semi e frutta secca
Frutta e esempi

Uova



Pesce

Latte e derivati: il problema della caseina

Le allergie

Bevande: acqua, tisane, infusi, te, estratti, succhi, sciroppi, kefir d’acqua, i latti vegetali
Ricotta di mandorle

Yogurt di anacardi

Gelati di mandorle, pistacchi, nocciole
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L’intestino: origine embrionale, sistema immunitario

La bocca, I'esofago, lo stomaco, I'intestino tenue, I'intestino cieco e crasso

Il secondo cervello, la PNEI, I'epigenetica

Il microbiota: enterotipi, probiotici e prebiotici

Un antinfiammatorio nel piatto: menu

La dieta mediterranea: il caso del Cilento e quello di Creta, il digiuno

Menu mediterraneo: insalata fresca con cipollotti, origano, olio evo e limone, farro integrale
con asparagi, fagioli dall’occhio stufati, torta di mandorle, avena e prugne

Dolci sani e veleni candidi: dolcificanti buoni e da evitare

Ricette: castagnaccio; strudel di mele; biscottini di nocciole, avena e anice; mousse al
cioccolato; pasta frolla; torta noci, cacao e uvetta; “Nutelina”
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Medicina e filosofia...vicino o lontane?

Medicina nell’antica Grecia, medicina nell’antica Cina; Occidente e Oriente a confronto
Il tempo in cucina: la pubblicita e la realta

Mangiare con ordine

[l lievito naturale o pasta madre

L’orto...sinergico!

Erbe selvatiche: prebuggiun quanto sei buono e salutare!
[ funghi e la micoterapia

Suggerimenti pratici per la colazione

Affrontare una settimana dai ritmi serrati

Tempi moderni: stress, fretta e stipsi

Le merende

Un cenno all’attualita

Positivita a tavola



