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CIAOQ,

AMICO DELLA NATURA!

Dopo tanti anni ¢ arrivato il momento
di condividere con te il mio mondo, la
mia filosofia di vita.

Da sempre, infatti, dentro di me,
ho sentito che il cibo ¢ molto piu che
nutrimento: ¢ cura, ¢ ascolto, é rela-
zione.

La mia passione per la cucina ¢ nata
quando ero ancora bambina. Avevo 4
anni e gia impastavo gli gnocchi nell'o-
steria dei miei nonni, imbottigliavo il
vino con loro, raccoglievo fragoline di
bosco e more per farne crostate profu-
mate, oppure ortiche e verdure sponta-
nee per preparare ravioli che sapevano
di casa e di natura. Crescere in quel
mondo semplice e autentico ha trac-
ciato la mia strada. Non ¢’¢ stato anno
della mia vita in cui non ho sentito che
cucinare con la natura é cio per cui
sSono nata.

Oggi sono chef e nutrizionista oli-
stica, e attraverso il progetto icook-
withnature ho voluto dare concretez-
za a tutto questo: a una cucina viva,
consapevole, fatta di rispetto, amore
e connessione profonda con la terra.

Con questo libro voglio prenderti
per mano e portarti con me in un viag-
gio fatto di sapori, emozioni e piccoli
gesti quotidiani che possono davvero
fare la differenza.

Ti svelero i segreti e i trucchi che ho
imparato in oltre vent’anni di cucina
naturale, ti insegnerd come raccoglie-
re, cucinare o conservare i vegetali per
ricavarne tutte le loro proprieta benefi-
che, il modo in cui coltivare un piccolo
orto (anche sul davanzale!), e quanto
puo essere straordinaria la semplicita di
cid che la natura ci offre. Ti mostrero
come il cibo di ogni giorno puo diven-
tare un alleato prezioso per la tua salute
e per quella del Pianeta.

Seguimi. Scoprirai che il benessere
non ¢ un traguardo lontano, ma una
scelta quotidiana, e che il cibo ¢ la no-
stra medicina.
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LA SALUTE INIZIA

DALLA SPESA

Cio che mi ha spinto a diventare quella
che sono nasce da un'esigenza semplice
ma profonda: tornare a sentirmi parte
della natura.

Viviamo in una societa che si ¢ al-
lontanata sia dalla natura sia dal signi-
ficato autentico del cucinare.

La cucina ¢ spesso percepita come
un dovere quotidiano, un'incombenza
necessaria. Cosi finiamo quasi sempre
per mangiare cibi ultraprocessati, di-
menticandoci che ogni boccone ¢ un
investimento sulla nostra salute.

La cucina racchiude un grande
potenziale: si prende cura del nostro
benessere, dell'ambiente e della co-
munita. Ma & anche uno straordinario
strumento di convivialita: in fondo,
quando vogliamo fare due chiacchiere
con qualcuno lo invitiamo a cena o per
un aperitivo, no?

Con le nostre scelte alimentari,
inoltre, decidiamo anche che tipo di
economia vogliamo sostenere. Se, per
esempio, smettessimo di acquistare
le uova da allevamenti intensivi — che

commettono atrocita sugli animali e
inquinano -, questi finirebbero per
scomparire. E allora, cosa preferiamo
davvero portare nel piatto: un cibo che
nutre o uno “artificiale”, pieno di anti-
biotici e additivi?

E da queste considerazioni che na-
sce la mia idea di cucina viva: una cu-
cina quotidiana, consapevole e leggera,
che nutre corpo, mente e Pianeta. Che
unisce convivialita, benessere e rispetto
per l'ambiente, e che mi da il giusto ca-
rico di energia per aftrontare le giorna-
te e la vita in armonia con la natura.

Dopo anni passati tra i fornelli, ho
capito che cucinare bene significa vi-
vere bene, e tutto parte dalla spesa: un
gesto che, se affrontato con accortezza,
puo aiutarti a trovare equilibrio e gioia
attraverso il cibo.



La tua spesa, con la testa
e con il cuore

Quel gesto semplice e quotidiano che ¢ fare la spesa € in realta una
scelta di vita, un atto d'amore verso il tuo corpo. E la tua energia, il tuo
benessere. Tutto comincia da li, dal carrello.

Immagina di essere una macchina e che il cibo sia il tuo carburan-
te. Decidi tu: preferisci riempire il serbatoio con carburante che ingolfa
iLmotore... o con energia pulita, potente, capace di portarti lontano per

chilometri e chilometri?
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Scegliere i canali
di acquisto

Quando faccio la spesa, cerco di sce-
gliere con attenzione gli alimenti che
davvero mi nutriranno. Per questo pre-
ferisco prodotti biologici e provenienti
da piccoli produttori, per lo pitt locali.

Il mio invito & proprio questo: pro-
vare a uscire dal circuito del supermer-
cato e cercare alternative piul sosteni-
bili. Ci sono tante possibilita: fattorie
biologiche con spaccio aziendale, grup-
pi di acquisto, associazioni e mercati
contadini rionali. Queste alternative
hanno il vantaggio della genuinita, una
filiera corta e una produzione che se-
gue la stagionalita, i prodotti non fan-
no chilometri per arrivare sulla tavola
e dal sapore si sente.

Io, per esempio, acquisto da una pic-
cola realta locale che consegna cassette
di frutta e verdura biologica diretta-
mente dai produttori locali. E grazie a
loro che ho scoperto sapori incredibili,
come i mini kiwi lisci o il banano di
montagna, coltivato qui, tra le colline
bresciane. A volte mi arrivano mazzi di
aglio orsino che nei supermercati non
si troverebbero mai!

Certo, io ho la fortuna di avere l'or-
to, ma ti assicuro che ricevere la casset-



