Lalimentazione dei 5 clementi & una dei componenti della Medic
cina tradizionale cinese (MTC). Si distingue per la sua facilita
duso ed 2 compatibile con ogni altra cultura. Cucinare secondo i
5 clement, significa utilizare prodotti di stagione, valorizzarl se-
condo ke loro qualita termiche e prepararli in base ai 5 elementi:

acqua, legno, fuoco, terra e metallo. Ci permette di ritrovare il
pincere di cucinare, di provare nuove ricette, di aumentare la di-
geribilita degli alimenti, di conoscere il nostro corpo ¢ di essere in
arado di dargli tutto cid che necessita per ritrovare o mantenere il
proprio benessere.

L'alimentazione — seconda la Medicina tradizionale cinese — mese per mese

MARZO: MERAVIGLIOSI RISVEGLI
i Elisabeth Kithne Gavtschin

consulente dlimentazone det 5 elementi

clo Bio Casa Lugano, Chiassa e Bellinzona.

Marzo, splendido mese delk nascita e dei
tisvegli. Per la MTC siamo gid in piena
primavera, che ha avuto inizio il

braio (vedi articolo pubblicato il 16 gen-
naio 2009). Ci troviamo nell'elemento le-
gno, che — come ci dimostra ka natura at-
‘traverso i primi fiori, colori ¢ germogli - &
Pelemento della nuova vita ¢ del colore
verde. E anche l'elemento del fegato e del-
I cistifellen, del gusto acido, della pianifi-
cazione, della flessibilita e del vento, Dopo
i sostanziosi alimenti invernali composti
da camni, cavoli ¢ legumi, & arrivato il mo-
mento di dedicarsi alla disintossicazione
dellorganismo e di inerire nellalimenta-
zione piatti pitt leggeri, composti soprat-
tutto da cereali e verdure.

Lalimento del mese: il farro

Le prime menzioni di questo cereale anti-
<o sembrano risalire a tempi molto lonta-
ni. La Bibbia racconta che il farro era co-
nosciuto ¢ fu coltivato nell'antico Egitto,
precisando che Ezechiele lo usava come
uno degli ingredienti per il suo pane.

La colazione di marzo:
porridge di farro con banane e noci

Ingredienti (per 2 persone):

che le legioni romane, partite alla conqui-
sta del mondo, lo utilizzarono per la prepa-
razione di pane, focacce e polente. Nel
corso cki secoliy il farro ha dovuto cedere il
posto al grano, il suo parente stretto, che
aveva una resa maggiore ¢ costi di lavora-
zione inferiori. Oggi, la coltivazione del
farro & associata soprattutto allagricoltura
biologica e alla valorizzazione di zone agri-
cole marginali. La pianta di farro & robusta,
cresce hene su terreni poveri di elementi
nutritivi e non necessita di concimi chimi-
ci o fitofarmaci, visto che resiste bene al
freddo, alle malattie ¢ agl agenti infestan-
ti. Cucinare il farro non ¢ difficile ¢ que-
st'interessante cereale — dalle innumere-
voli virtis — si presta bene per la prepara-
zione di diversi piatti. Ecco una ricetta di
ase, per 4 petso-
ne: lavate 300 g
difarro in acqua
fredda. Metteteli
in un_recipiente
~ con 750 ml di
acqua fredda e
lasciate in am-
mollo per una
notte. Il giorno
dopo, portate ad
chollizione ¢ la-
sciate cuocere il
wto lentamen-

te per circa 50 minuti.
1l farro cotto pud fun-
gere come base per ot-
time zuppe, aggiun-

endo per esempio
verdure fresche. Se-
condo la Medicina
tradizionale cinese,
consumnare farro & uti-
Ie ad esempio in caso
di insonnia, secche-
za, anemia, disturbi
intestinali, vampate
di calore e dolori alle
articolazion
Provate...

La lista della spesa per il mese di marzo
(di coltivazione biologica o demeter)

¥ Accto bakamico ¥ Mele
+ Aglio  Noci

+ Banane + Panna acida
¥ Bietole rosse + Pastinaca

¥ Carote + Patate

 Cavoli di Bruxelles v Pere

v Cavolobianco v Pollo
v Cicoriabianca v Porri

¥ Cicoria ressa + Rucola

¥ Cipolle + Sedano

¥ Famo + Sedano rapa
¥ Formentino: + Topinambur
+ Funghi Shitake v Verza

T 4dldi latte di riso o latte di farro, mescolare bene e cuo-

cere piano finché il latte diventa dens

latte di riso o latte di farro T, pasta di sesamo (Tahin) T,

e 1 e T, S T et 0

marino integrale A, fiocchi di

eparagion
F inum p:nlnln calda

L versarei di farro (100g)
F aggiungere una presa di cacao

acqua * L =

aggiungere una presa di cardamom

un cucchiaino di e

polvere

samo (Tahin) e dol
ppo d'agave o birnel.

Versare il porridge nel piatto e decorare

Importante: seguite accuratament

ite la ri

rispettando la sequenza degli element

fuoco ¢ T

Buon




