Lalimentazione dei 5 sapori & uno dei componenti della Medici-

na tradizionale cinese (MTC). St distingue per la sua facilith
'uso ed & compatibile con ogni altra cultura re sec

5 sapori significa utilizzare prodorti i stagione, valorizzarli secon-

do le loro qualita termiche e prepararli in base ai 5 elementi: ac-

qua, Legno, fuoco, terra e metallo. Ci permette di ritrovare il pia-
cere dli cucinare, di provare nuove ricette, di aumentare la digeri-
bilita degli alimenti, di conoscere il nostro corpo e di essere in
grado i dargli tutto cio che necessita per ritrovare o mantenere il
proprio benessere.

Lalimentazione dei 5 sapori mese per mese

APRILE: INIZIAMO & COLTIVARE "ORTO
i Elisabeth Kiihne Gautschin

consulente dlimentazione dei 5 elementi

/o Bio Casa Lugano, Chiasso e Bellinzona.

Questo proverbio contadine ci riporta a
tempi neanche troppo lontani, quando
gente —in estate — preparava le scorte alic
mentari per linverne. E, proprio nel pe-
tiodo dell'anno in cui s tende allozio per
godersi il passaggio alla stagione pi verde
mite, le riserve iniziano a scarscggiare: &
arrivato il momento di coltivare la terra.
Consiglio volentiert, anche a chinon pos-
siede un giardino, di coltivare erbe, speie,
verdure o frutta a casa. Consumare piante
coltivate da sé da u. grande soddisfazio-
ne e fornisce al corpo un'energia pitt vita-
Ie. Coltivare si pud fare anche in vasi che
si piazzano sul balcone; non necessaria-
mente ci vuole un giardino! Aprile & il
mese della semina: provate a seminare cio
che pii vi piace, per esempio rucola, insa-
late varie, pomoderi, carote, cetrioli, fa-
giolini. Non dimenticate le piante aroma-
tiche, come l'erba cipollina, la menta, la
melisca, la maggiorana, il coriandol, il
prezzemolo o il basilico. Queste piante, ol-
‘re a regalarvi un buon profumo, sona an-

che un piacere per il palato. Sceglicte se-
menti biologiche non ibride, in grado di

sanno fomirei tutte le energie di cui ab-
biamo bisogno.

Lalimento del mese: aglio orsino

Per la cucina dei 5 sapori sono fondamen-
tali due cose: una candela ¢ un cane. La
candkla ci fa mangiare tranquillimente se-
duti a tavola in un'atmosfera rilassata, e il
cane ci obbliga ad uscire per paseggiare
nei boschi. Aprile & un bel mese per recar-
si net boschi perché & adesso che, nei luo-
ghi ombrosi e umidi, In natura ci regala
splendidle e profumate distese dl aglio orsi-
no. La pianta & facil-
mente riconoscibile:
e foglie sono ovali
< allungate, tencre
e spuntano singo-
larmente dal ter-
reno. Si differen-
ziano solo poco da
quelle dei mughetti,
e sono velenose. Ma
niente paura: per essere sicuri
che si tratta di aglio orsino, basta strofina-

e le foglie tra le dita, e immediatamente si
sprigiona Pinconfondibile odore di aglio.
Le sue qualita sono molteplici. Laglio orsi-
1o ha delle propricta disinfettanti, & diure-
tico e depurativo, un vero stimolante delle
secrezioni biliari, ed ¢ in grado di pulire
Pintestino, che Lo rende indicato in caso di
disturbi intestinali perché distrugge i mi-
crorganismi dannosi per la flora. Inoltre,
Paglio orsino permette di eliminare meral-
li pesanti ¢ di rigenerare le cellule.

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

“Aglio ¥ Datteri
Arance + Dente dikeone

+ Avocado + Lattuga primaverile
+ Banane Mele

¥ Carciofi ¥ Patate novelle

¥ Carote V Pere

¥ Cavolivari  Pollo

¥ Cavolfori v Pompelmo

¥ Cicoriabianca ¥ Prezzemolo:

¥ Cicoriatossa ¥ Rucola

¥ Catalogna ¥ Sahvia

+ Cipollotti ¥ Spinaci

¥ Cresdione  Tofu
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La specialita di aprile:

tagliatelle di farro al pesto di aglio orsino
Ingredienti:

2 mazzi di aglio orsino raccolto fresco M, 1 spicchio d’aglio
M, sale marino integrale A, prezzemolo fresco L, limone L,
pap

= e et )V ol e
Poliva T, pepe M, parmigiano A

Preparazione:
M tritare finemente le foglie di aglio orsino e lo spicchio
lio
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F papnc:l dolce

e bagnare abbondan
temente con olio extravergine d'oliva
M pepare
A insaporire con parmigiano grattugiato
e con il mixer ridurre il tutto in purea

Separatamente

F  in abbondante acqua calda

T cuocere le tagliatelle di farro e aggiungere il pesto di aglio
S Buon appetito!

M = metallo



