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LA BEVANDA VEGETALE

I—o bevanda vegetale & una bevanda

naturalmente priva di lattosio e di colesterolo
che pud essere ottenuta a partire da cereali,
frutta secca, legumi o semi oleaginosi.

Essa & particolarmente indicata per chi soffre
di intolleranze o allergie o per chi ha deciso
di seguire una dieta priva di derivati animali.

La bevanda vegetale pud essere scelta anche
semplicemente per una questione di gusti,
oppure, all’interno di un’oftica di
autoproduzione casalinga dei propri
alimenti, al fine di contenere i costi
economici e la quantita di rifiuti prodotti
quotidianamente. Autoprodurre la propria
bevanda vegetale preferita, anziché
acquistarla, significa evitare |'accumulo di
confezioni in Tetra pak. La riduzione dei rifiuti
prodotti sard ancora maggiore se gli
ingredienti necessari per

la preparazione della bevanda vegetale
verranno acquistati sfusi.

Nella scelta della bevanda vegetale da
consumare non bisogna dimenticare alcuni
accorgimenti. chi soffre di allergie alla frutta
secca dovrebbe evitare le bevande vegetali
derivate da essa, cosi come chi soffre di
celiachia o di intolleranza al glutine dovra
evitare la bevanda vegetale ricavata da
cereali che ne contengano, come farro,
kamut, avena e orzo.

La bevanda vegetale pud essere acquistata in
erboristeria, nei negozi di prodotti biologici e
in molti supermercati. Se essa viene
consumata spesso e si desidera risparmiare,
I"alternativa all’acquisto & rappresentata dalla
sua preparazione casalinga.

Qui di seguito vi presenteremo numerose
ricette, realizzabili semplicemente con gli
ingredienti di base indicati volta per volta, e
un frullatore. Per oftenere una bevanda
vegetale completamente priva di qualsiasi
eventuale residuo di pesticidi, & consigliabile,
quando possibile, impiegare ingredienti di
partenza di origine biologica.
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ESTRATTORI, CENTRIFUGHE E MACCHINE PER

LE BEVANDE VEGETALI

Po’rre’re preparare le ricette delle diverse
tipologie di bevande vegetali utilizzando un
normale frullatore da cucina. Si tratta dello
strumento piU economico e semplice che
possiamo avere a disposizione per
preparare in casa la bevanda alla soia, alle
mandorle o quelle ricavate da altre
tipologie di frutta a guscio.

Negli ultimi anni si stanno perd diffondendo
dei macchinari adatti alla preparazione

casalinga della bevanda vegetale diversi da
un normale frullatore, pit potenti ma anche
piU costosi. Se avete gid a vostra disposizione
un estrattore, una centrifuga, un robot da
cucina o una macchina per la bevanda
vegetale potrete utilizzarli per preparare in
casa la bevanda di soia e altre versioni della
bevanda vegetale che si oftengono a partire
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dai semi oleaginosi

(come semi di zucca e semi di sesamo)
e dalla frutta a guscio (noci, nocciole,

mandorle, pinoli, anacardi, eccetera).

Seguite sempre le indicazioni riportate

nel manuale di istruzioni dei vostri
elettrodomestici prima di utilizzarli in

modo da comprendere al meglio il loro
funzionamento. Ricordiamo che con la
centrifuga e con |'estrattore si ottengono delle
bevande vegetali preparate completamente a
crudo (pensiamo, ad esempio, alla classica
bevanda di mandorle) che si conserveranno
in frigorifero solo per un paio di giorni e che
andranno consumate in breve tempo.

Vi sono infine apposite macchine adatte alla
preparazione delle bevande vegetali che
permettono di preparare in casa la bevanda
alla soia, la bevanda al riso e ad altri cereali,
come il farro, che prevedono, ad esempio,
procedimenti diversi a seconda dell’utilizzo
di soia secca o lasciata in ammollo e quindi
reidratata in precedenza. Da questo punto di
vista & ancora pib importante conoscere gli
elettrodomestici che si hanno a disposizione,
per preparare in casa le bevande vegetali,
in modo corretto e soddisfacente.
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BEVANDA DI ANACARDI

I—o bevanda di anacardi viene ottenuta
impiegando le omonime noci, tipiche delle
zone equatoriali e tropicali dell’America
centro-meridionale. Il consumo di anacardi
& solitamente consigliato in caso di stress e
di spossatezza, per via del loro contenuto di
vitamine del gruppo B, ferro e potassio. Gl
anacardi sono inoltre considerati un alimento
benefico nella prevenzione del diabete e
nella lotta al colesterolo, per via del loro
contenuto di steroli vegetali.

Gli anacardi e le bevande vegetali da loro
ottenute possono essere consumate

senza problemi da parte di tutti, salvo

casi particolari di allergia. Gli anacardi

rappresentano i semi, o il secondo frutto,
dell’albero di anacardio, che prima di

dare vita alle noci di anacardo che noi
conosciamo, produce dei frutti di colore rosso
simili a delle mele. Per la preparazione della
bevanda agli anacardi & possibile acquistare
noci gid sgusciate, a patto che non sia
avvenuta un’aggiunta di sale.

La bevanda agli anacardi pud essere
consumata al naturale oppure dolcificata a
piacere.
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Ecco gli ingredienti ed il procedimento per la preparazione della bevanda di anacardi:
60 gr di anacardi sgusciati
600 ml d'acqua

Con gli ingredienti sopraindicati si otterranno circa 500 ml di bevanda agli anacardi.
Per procedere alla preparazione di questa bevanda vegetale & necessario reidratare gli
anacardi per una notte, o per almeno 8 ore, in semplice acqua di rubinetto pari al doppio
del loro volume. Trascorso il tempo necessario, gli anacardi potranno essere scolati e versati
nel contenitore di un normale frullatore (non ad immersione).

A questo punto dovrete aggiungere una parte della quantitd d’acqua indicata tra gli
ingredienti e iniziare a frullare. Completate versando insieme agli anacardi tutta la quantita
d’acqua rimanente e continuate a frullare fino a ridurre gli anacardi in parti finissime.

A questo punto dovrete filtrare la vostra bevanda servendovi di un colino o di uno scolapasta
ricoperto con un telo non troppo spesso.

Riponete una ciotola al di sotto del colino o dello scolapasta e aiutatevi a spremere bene la
bevanda trattenuta dalla polpa di anacardi premendo il tutto con un cucchiaio contro la
superficie del colino o contro il panno utilizzato. Verso la fine del procedimento & anche
possibile creare un fagotto con il panno e strizzare con |'aiuto delle mani per spremere il piv
possibile la bevanda ancora contenuto nella polpa.

Quest’ultima non dovrd essere assolutamente gettata, ma utilizzata subito o conservata in
frigorifero per impiegarla il giorno successivo. La polpa di anacardi pud essere utile nella
preparazione di un frullato come ingrediente aggiuntivo, accompagnata da frutta o verdura,
oppure pud essere mixata con fettine di banana schiacciate per la preparazione di una crema
dolce da consumare a colazione.

E possibile imbottigliare la bevanda agli anacardi e conservarla in frigorifero fino a 2 o 3
giorni. Ricordate di agitare prima dell’uso.
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BEVANDA DI AVENA

Ques’rq bevanda vegetale & ottenuta

dall’avena, un cereale che sarebbe bene

riscoprire per via delle sue caratteristiche
benefiche per la salute. Il suo consumo &
particolarmente indicato per coloro che
desiderano tenere sotto controllo il
colesterolo, in quanto |'avena & ritenuta in
grado di abbassare i livelli di colesterolo
LdL nel sangue. La bevanda all’avena
conserva le caratteristiche del cereale da
cui & ricavata. E dunque povera di grassi
saturi, ma ricca di grassi polinsaturi, fibre e
vitamine, come la vitamina E, che
conferisce all’avena ed alla bevanda
all’avena proprieta antiossidanti.

La bevanda all’avena contiene inoltre acido
folico e zuccheri semplici, facilmente
digeribili, oltre che vitamine del gruppo B,
che contribuiscono al buon funzionamento
del nostro metabolismo. Essa pud essere
consumata a colazione oppure utilizzata in
sostituzione del latte di provenienza animale
nella preparazione di piatti sia dolci che
salati. La bevanda all’avena comunemente
in vendita puo essere stata arricchita con
calcio e ulteriori vitamine, a seconda della
marca prescelta. La sua versione
commerciale contiene solitamente oli
vegetali, come |'clio di girasole. Nella
preparazione casalinga non & necessaria
I"aggiunta di oli di alcun tipo.
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Per la preparazione casalinga della bevanda di avena vi occorreranno:
100 gr di avena decorticata 1,2 | d’acqua

Con le presenti dosi ofterrete circa 1 litro di bevanda all’avena. E necessario procedere
lasciando in ammollo I'avena per 12 ore in una ciotola capiente contenente dell’acqua pari al
triplo del suo volume. quando il tempo di riposo dell’avena sara terminato, procedete
scolando il cereale senza gettare I'acqua, che non potra essere utilizzata per cucinare, ma che
andrd benissimo per lavare le stoviglie o annaffiare le piante. A questo punto riponete I'avena
all'interno di un mixer ed iniziate a frullarla aggiungendo acqua a poco a poco, fino a
raggiungere la quantita indicata negli ingredienti.

Fate in modo di frullare I'avena il pit finemente possibile. quindi trasferite il tutto in una

pentola capiente e lasciate sul fuoco per 20 minuti. Lasciate raffreddare e munitevi di un colino
per filtrate la bevanda e di un imbuto per trasferirla direttamente in una bottiglia di vetro.

La bevanda potrd essere conservata in frigorifero per 2 o 3 giorni. Non gettate la parte solida
rimasta, composta dall’avena frullata, ma utilizzatela per la preparazione di crocchette insieme
a ortaggi come le patate o le carote, oppure per realizzare il ripieno di una torta salata.

Esisfe una versione rapida della bevanda all’avena, che prevede I'utilizzo dei fiocchi di
questo cereale, anziché dei suoi chicchi decorticati. Per la preparazione di circa 1 litro di
bevanda ai fiocchi d'avena avrete bisogno di:

50 gr di fiocchi d’avena integrali
1,2 1 d'acqua

Lasciate in ammollo i fiocchi d’avena all’interno di una ciotola e a temperatura ambiente per
8 ore. Trasferite il tutto in una pentola, portate ad ebollizione e lasciate sobbollire a fiamma
bassa per 10 minuti. A questo punto lasciate raffreddare la bevanda all’interno della pentola
e quando sard pronta preparatevi a frullarla con I'aiuto di un frullatore ad immersione.
Frullate il piv possibile in modo che non vi siano residui di fiocchi d’avena. Se necessario,
filtrate con un colino. La bevanda & pronta per essere consumata oppure per essere
conservata in frigorifero all'interno di una bottiglia di vetro per 2 o 3 giorni.
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BEVANDA DI CANAPA

I—o bevanda di alla canapa pud essere ottenuta

a partire dai semi biologici di canapa
sativa, che possono essere acquistati online,
nelle erboristerie o nei negozi di prodotti
naturali. La caratteristica principale dela
bevanda alla canapa e dei semi da cui
viene ricavato & il loro elevato contenuto
proteico. | semi di canapa presentano infatti
tutti gli aminoacidi essenziali, oltre ad un
elevato contenuto di acidi grassi benefici
per I'organismo. La bevanda alla canapa e
i semi di canapa rafforzano |'organismo e
lo proteggono dalla malattie.
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COME PREPARARE IN CASA
LA BEVANDA DI CANAPA

Per oftenere circa 1 litro di bevanda vegetale di canapa vi occorreranno:
200 gr di semi di canapa
1,2 1 d'acqua

Frullore i semi di canapa insieme a 500 ml d’acqua nel bicchiere del frullatore.

Trasferire il tutto in una pentola, aggiungere i restanti 700 ml d'acqua e portare ad
ebollizione. Lasciare sobbollire per 15-20 minuti a fiamma bassa mescolando di tanto in tanto
con un cucchiaio di legno. Lasciare raffreddare, filtrare con un colino e imbottigliare.

Per rendere la bevanda alla canapa pit dolce & possibile aggiungere nel frullatore una
manciata di mandorle pelate.

Conservare in frigorifero fino a 3 giorni e agitare prima dell’uso.
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BEVANDA DI COCCO

I—o bevanda al cocco conserva le

caratteristiche del frutto tropicale da cui viene
ricavata.La bevanda al cocco viene oftenuta
dalla polpa delle noci di cocco e da secoli
viene utilizzata soprattutto in oriente sia a
colazione che per la preparazione di pietanze
dolci o agrodolci. Si tratta di una bevanda
particolarmente ricca di antiossidanti, ma
anche di vitamine del gruppo B, di vitamina c,
di potassio e di fosforo.

La bevanda al cocco & perfetta per essere
utilizzata in sostituzione del latte vaccino per
la preparazione di dolci da forno come
biscotti, torte, muffin e plum-cake.

Viene inoltre utilizzata nella cucina

orientale per la preparazione di salse

dolci da abbinare con pietanze salate o

con le verdure. Pud essere utilizzata per la
preparazione di frullati di frutta o consumata
come bevanda dissetante, in sostituzione
delle bibite gassate, soprattutto

durante |'estate.

4 INDICE >



COME PREPARARE IN CASA
LA BEVANDA DI COCCO

Ecco gli ingredienti che vi serviranno per la preparazione casalinga della bevanda di cocco:
400 gr di scaglie di cocco disidratate o di cocco fresco grattugiato
1,2 1 d'acqua

Loscio’re riposare per almeno 3 ore all'interno di una ciotola le scaglie di cocco disidratato o
il cocco fresco grattugiato, ricoprendoli con la quantitd d’acqua indicata.

Trascorso il tempo necessario non vi resterd che filtrare il liquido oftenuto con I'aiuto di un
colino o attraverso una garza.

Le scaglie di cocco avanzate possono essere utilizzate come ingrediente per la preparazione
di biscotti oppure per formare con le mani delle palline dolci da cospargere con del cacao
in polvere e da servire come merenda. Con la presente ricetta potrete ottenere circa 1 litro di
bevanda al cocco, che potrete conservare in frigorifero in una bottiglia chiusa ermeticamente
per non pit di 3 giorni.
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BEVANDA DI FARRO

| farro & un cereale antico coltivato in
italia da secoli dopo essere giunto dalla
grecia attraverso il commercio marittimo.
Con il farro, come con altri cereali, &
possibile preparare una bevanda vegetale
da utilizzate in sostituzione del latte vaccino,
per essere consumata a colazione o in tutte
le preparazioni dolci dove essa occorra.

Il farro e la bevanda da esso derivata
contengono glutine, quindi non dovrebbero
essere consumati da parte di chi soffre di
intolleranza ad esso o di celiachia. Il farro,
in tutti gli altri casi, resta un cereale prezioso,
ricco di vitamina A, B2 e B3, ma anche di

fosforo, magnesio e potassio. E altamente

digeribile e viene consigliato in caso di diete
dimagranti e per la prevenzione delle gastriti.
Inoltre utilizzato nella cucina orientale per la
preparazione di salse dolci da abbinare con
pietanze salate o con le verdure. Inolire viene
utilizzato per la preparazione di frullati di
frutta o consumato come bevanda dissetante,
in sostituzione delle bibite gassate, soprattutto
durante |'estate.
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COME PREPARARE IN CASA
LA BEVANDA DI FARRO

Per la preparazione di circa 1 litro di bevanda di farro avrete bisogno di:
70 gr di farro perlato
1,2 1 d'acqua

Rr’ro’re ad ebollizione I'acqua e versatevi i chicchi di farro. Portate a cottura in circa 15-20
minuti. Frullate il tutto utilizzando un frullatore ad immersione. filtrate con I'aiuto di un colino
e lasciate raffreddare la vostra bevanda al farro. Imbottigliate e conservate in frigorifero
fino a 3 giorni, oppure consumate immediatamente.

Recuperate la polpa di farro rimasta (okara) ed utilizzatela per arricchire i vostri passati di
verdura.
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BEVANDA DI GRANO SARACENO

I—o caratteristica principale del grano di ferro, selenio, zinco e rutina, necessaria
saraceno & la completa assenza di glutine. per conservare |elasticitd dei vasi sanguigni.
Di conseguenza anche la bevanda da esso Il consumo di grano saraceno e della
ricavata ne sard priva. Il grano saraceno, a bevanda da esso derivata & consigliato in
dispetto del suo nome, non & un cereale caso di convalescenza e di stress. Non crea
(anche se spesso viene considerato tale per problemi a chi soffre di celiachia o di

via dell’utilizzo analogo) ma una varietd intolleranza al glutine.

erbacea appartenente alla famiglia delle
Polygionaceae.

Il grano saraceno presenta un elevato

valore proteico. Contiene tutti gli aminoacidi
essenziali, compresi triptofano, lisina e
treonina, in una forma facilmente assorbibile
da parte del nostro organismo. E inoltre ricco
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Per preparare in casa circa 1 litro di bevanda di grano saraceno vi serviranno:
70 gr di grano saraceno
1,2 | d'acqua pit 'acqua per I'ammollo

Lasciare in ammollo i chicchi di grano saraceno per una notte o per almeno 8 ore in acqua
pari al doppio del loro volume, quindi scolare e sciacquare.

Portare 1,2 | d'acqua ad ebollizione e cuocere i chicchi di grano saraceno per 20 minuti
(prolungate la cottura, se necessario, nel caso i chicchi non dovessero risultare abbastanza
morbidi). Quindi frullare il tutto con un frullatore ad immersione, lasciare raffreddare e filirare
con |'aiuto di un colino. Conservare in frigorifero fino a 3 giorni e agitate prima dell’utilizzo.
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BEVANDA DI KAMUT

Riguordo al kamut & immediatamente
necessaria una precisazione. Il kamut & un

cereale che contiene glutine, a differenza di
quanto a volte erroneamente si creda.

Il consumo dello stesso e della bevanda da
esso derivata potrebbe essere nocivo per
coloro che soffrono di celiachia o di
intolleranza al glutine. Il grano “kamut”
prende questo nome dal marchio
commerciale registrato scelto per indicare la
purezza del grano “khorosan”, che non ha
subito modificazioni genetiche o
contaminazioni con varieta di cereali
moderne.

Si tratta di un cereale rustico che presenta
un buon contenuto di calcio, ferro, potassio
e magnesio. Pud contenere una percentuale
maggiore di glutine rispetto al grano

tenero o al farro. Il grano kamut viene
coltivato esclusivamente in nord America

e macinato in italia soltanto all’interno di
mulini autorizzati. Per la preparazione della
bevanda al kamut & possibile acquistare i
chicchi di questo cereale ed ottenere una
farina casalinga utilizzando un macinacaffe,
un mulino elettrico o un robot da cucina.
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Per la preparazione casalinga di circa circa 1 litro di bevanda di kamut vi occorreranno:
70 gr di chicchi di kamut
1,3 I d'acqua

Essore i chicchi di kamut in un mulino elettrico o in un macinacaffé, fino ad ottenere una
farina. Versare quanto ottenuto in una pentola, aggiungere acqua nella quantitd indicata a
poco a poco e mescolare con un cucchiaio di legno o con una frusta, evitando la formazione
di grumi. Portare il tutto ad ebollizione e continuare a mescolare. Lasciare sobbollire per 15
minuti e fare riposare il tutto fino a quando il liquido non si sara raffreddato. Filtrare con I'aiuto
di un colino a maglie fitte, imbottigliare e conservare in frigorifero fino a 3 giorni.

Se lo si desidera, dolcificare a piacere la bevanda al kamut, prima di consumarla.

Essa & adatta a sostituire il latte vaccino in preparazioni sia dolci che salate.
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BEVANDE DI MANDORLE

I—o bevanda alle mandorle & una delle
bevande vegetali piv utilizzate nel nostro

paese, in quanto la sua preparazione & parte
della tradizione di regioni del sud come la
sicilia. La bevanda alle mandorle &
particolarmente ricca di calcio, antiossidanti
e vitamina E. Il suo consumo & sconsigliato
unicamente a coloro che soffrono di allergia
alle mandorle, in caso contrario pud essere
consumata senza problemi.

La bevanda alle mandorle pud essere
utilizzata al posto del latte vaccino per la
preparazione di gelati, torte, biscotti, frullati,
creme pasticcere ed altre preparazioni dolci
dove sia previsto |'impiego di latte. Il suo

sapore delicato non potra che arricchire le
vostre ricette, donando loro un gusto ancora
pib gradevole. La bevanda alle mandorle
contiene fibre, sali minerali e acidi grassi
essenziali che contribuiscono al buon
funzionamento dell’apparato digerente e
cardiocircolatorio.

4 INDICE >



Per la preparazione casalinga della bevanda di mandorle avrete bisogno di:
150 gr di mandorle pelate
1,2 1 d'acqua

Con questa ricetta potrete oftenere circa 1 litro di bevanda alle mandorle.

Procedete lasciando riposare le mandorle nella quantita d’acqua sopraindicata per una notte.
A questo punto non vi resterd che portare ad ebollizione il tutto e lasciare sobbollire per circa
5 minuti a fiamma moderata.

Quindi frullate il tutto con un frullatore ad immersione, cercando di incorporare tutte le
mandorle. Lasciate raffreddare. Filtrate la bevanda con un colino e consumate subito,
oppure imbottigliate e conservate in frigorifero per non pit di 2 giorni.

La polpa di mandorle avanzata pud essere utilizzata, come nel caso della farina di cocco,
per la preparazione di torte o biscotti.
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BEVANDA DI MIGLIO

|| miglio & un cereale relativamente poco

consumato ed utilizzato in cucina, nonostante
le sue numerose proprietd benefiche. | semi

di miglio possono essere acquistati sia in
erboristeria che nei negozi di prodotti naturali
o al supermercato. | semi di miglio sono
normalmente venduti in piccole confezioni,
ma la quantita contenuta sard sufficiente alla
preparazione della bevanda vegetale
ottenibile da essi.

La bevanda al miglio preparata in casa
presenta un contenuto di 50 mg di calcio e
di 300 mg di fosforo ogni 100 ml.

Si presenta dunque come una fonte preziosa
di sali minerali essenziali per il corretto

funzionamento del nostro organismo.

Il miglio & un cereale naturalmente privo di
glutine, quindi sia i suoi semi che la bevanda
da essi ottenuta possono essere consumati
senza problemi da parte di chi soffre di
celiachia o di intolleranza al glutine.

Per il suo contenuto di zinco, il miglio &
particolarmente adatto a coloro che
desiderano irrobustire unghie e capelli.
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Per la preparazione di circa 1 litro di bevanda di miglio vi serviranno:
60 gr di semi di miglio
1,1 1 d'acqua pit I'acqua per I'ammollo

niziate la preparazione della bevanda al miglio versando la quantita di semi di miglio
sopraindicata in una scodella e coprendo gli stessi con acqua naturale pari al doppio del
loro volume. Lasciate riposare il tutto per una notte o per almeno 8 ore. Trascorso il
tempo necessario, preparatevi alla fase successiva, che prevede |'utilizzo di un frullatore.

Scolate i semi di miglio, che nel frattempo avranno assorbito una parte dell’acqua, e versateli
nel bicchiere del vostro frullatore. Aggiungete una parte dell’acqua indicata tra gli ingredienti
(preferibilmente dopo averla portata ad ebollizione e dopo averla lasciata raffreddare)

e frullate. Continuate a frullare proseguendo nell’aggiunta di acqua fino a terminarla.
Preparatevi a filtrare la bevanda al miglio in una ciotola, con I'aiuto di un colino o di uno
scolapasta ricoperto da un telo da cucina non troppo spesso.

Una volta oftenuto la bevanda al miglio, potrete imbottigliarla ed utilizzarla immediatamente,
oppure conservarla in frigorifero fino a 3 giorni, ricordandovi di agitare la bottiglia ogni
volta prima dell’'uso. Non dovrete assolutamente gettare la polpa di miglio che otterrete dalla
procedura di preparazione della bevanda. Essa potra essere utilizzata per la preparazione
di crocchette vegetali, unendola a pangrattato e a carote o patate cotte al vapore (o lessate)
e schiacciate.
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BEVANDA DI NOCCIOLE

I—o bevanda alle nocciole non si trova
facilmente in commercio, ma per il suo oftimo
sapore, che sard certamente gradita anche ai
bambini, costituisce un’oftima motivazione
per provare a prepararla in casa in poco
tempo e con un metodo molto semplice.

La bevanda alle nocciole si presta benissimo
ad essere consumata a colazione o ad essere
utilizzata in sostituzione del latte vaccino
nella preparazione di dolci di qualsiasi
genere.

Il suo sapore sard ancora migliore se si potra
avere la fortuna di utilizzare delle nocciole
appena raccolte o che almeno mantengano
ancora il loro guscio. In mancanza di

tali possibilitd, sono utilizzabili senza

problemi anche le nocciole gia sgusciate e
confezionate, scegliendole preferibilmente
biologiche e, soprattutto, non salate.

Le nocciole sono un alimento che non
dovrebbe mai mancare nell’alimentazione,
salvo casi di allergia, in particolare a
colazione o a merenda, in sostituzione degli
snack industriali. Le nocciole, e la bevanda
da esse derivata, contengono proteine,
calcio, fosforo, potassio, vitamine del
gruppo B e vitamina c. La loro assunzione
regolare contribuisce a proteggerci
dall'innalzamento del colesterolo e dalle
malattie cardiovascolari.
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COME PREPARARE IN CASA
LA BEVANDA DI NOCCIOLE

Per la preparazione casalinga della bevanda di nocciole, avrete bisogno di:
100 gr di nocciole sgusciate
1,2 1 d'acqua

Con le presenti dosi ofterrete circa 1 litro di bevanda alle nocciole. E possibile inserire

sia le nocciole che |'acqua, versandola a poco a poco, direttamente all’interno del proprio
frullatore o robot da cucina, ma se si teme di essere in possesso di un apparecchio non
abbastanza potente, & consigliabile facilitare I'operazione lasciando ammorbidire le nocciole
gid sgusciate in acqua tiepida per 3 o 4 ore.

A questo punto potrete scolare le nocciole e trasferirle nel mixer aggiungendo dapprima una
parte dell’acqua indicata e cominciando a frullare. La restante acqua dovra essere versata a
poco a poco e il procedimento completo richiederd una decina di minuti circa.

A questo punto la bevanda alle nocciole potra essere filtrata attraverso un colino e
conservata in frigorifero per 3 o 4 giorni, dopo essere stata versata in una bottiglia
precedentemente sterilizzata.
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BEVANDE DI NOCI

Cosi come la bevanda alle nocciole,
anche la bevanda alle noci non & facilmente
reperibile in commercio. Cid non
rappresenta un problema, poiché essa &
molto semplice da preparare in casa e potra
cosi essere un ulteriore passo verso
'autoproduzione alimentare. E consigliabile
provvedere all’acquisto di noci ancora da
sgusciare o di noci gia sgusciate,
preferibilmente biologiche e, soprattutto, non
salate.

Le noci tritate che potranno avanzare dalla
preparazione di questa bevanda vegetale
non dovranno assolutamente essere buttate,
ma potranno essere aggiunte all'impasto

di torte e biscotti, oppure per arricchire

vellutate e passati di verdura.

La bevanda alle noci pud essere consumata
come bevanda per la colazione. In questo
caso pud essere dolcificata a piacere a
seconda dei propri gusti. Le noci
rappresentano un alimento prezioso per la
nostra alimentazione, per il loro prezioso
contenuto di acidi grassi omega3, considerati
essenziali per il corretto funzionamento del
nostro organismo. Le noci, insieme ai semi di
lino e all’olio di lino, rappresentano la fonte
vegetale principale di omega3, caratteristica
molto importante per chi segue una dieta
vegetariana o vegana, che non prevede
consumo di pesce.
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COME PREPARARE IN CASA
LA BEVANDA DI NOCI

Per la preparazione casalinga della bevanda di noci avrete bisogno dei seguenti ingredienti
(dosi per circa 1 litro di latte):

100 gr di noci sgusciate

1,2 1 d'acqua

Lcscic’re ammorbidire le noci in acqua tiepida in quantita pari al doppio del loro volume

per un periodo di tempo di circa 3 ore. A questo punto potrete scolarle e trasferirle nel vostro
frullatore. Versate una parte dell’acqua indicata e cominciate a frullare, in modo da tritare le
noci il pib finemente possibile. Proseguite aggiungendo tutta la restante acqua, fino ad oftenere
un composto sempre pil omogeneo. Filtrate con |'aiuto di un colino e imbottigliate.

Conservate in frigorifero per un massimo di 3 giorni.
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BEVANDA DI ORZO

LI
orzo & uno dei cereali che andrebbe

riscoperto e portato pib spesso sulle nostre

tavole, in quanto povero di calorie, a basso
indice glicemico e ricco di nutrienti preziosi.
L'orzo contiene infatti ferro, magnesio,
potassio, fosforo, calcio, vitamina pp e
vitamina E. E facilmente digeribile e
contribuisce a favorire le nostre capacita

digestive e a migliorare |attivita del cervello.

La bevanda all’orzo e la polpa d’orzo che si
ottengono dalla preparazione di questa
bevanda vegetale mantengono gran parte
delle caratteristiche nutrizionali del cereale
di partenza. Il consumo di orzo sotto forma
di cereale in chicco o di bevanda da esso

ricavata & indicato in caso di bruciore di
stomaco o di stitichezza, per le sue proprieta
lenitive ed emollienti e per il suo contenuto di
fibre vegetali. La bevanda all’orzo &
rimineralizzante e altamente energetica,
adatta ad essere consumata in modo
particolare a colazione.
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Per la preparazione casalinga di circa 1 la bevanda d’orzo avrete bisogno di:
60 gr di orzo perlato
1,2 1 d'acqua

La presente preparazione prevede |'impiego di orzo perlato per ottimizzare i tempi.

E altrimenti possibile utilizzare orzo mondo oppure orzo integrale, ma in questo caso saré
necessario tenere conto dei tempi di ammollo e di cottura del cereale indicati sulla confezione.
Nel caso dell’'orzo perlato non & infatti necessario procedere all’'ammollo.

Procedete portando ad ebollizione I'acqua nella quantita indicata tra gli ingredienti ed
aggiungete |'orzo. Lasciate cuocere per circa 15 minuti, o comunque fino a quando i chicchi
si saranno ben ammorbiditi.Mescolate di tanto in tanto con |'aiuto di un cucchiaio di legno.
A questo punto frullate I'orzo senza scolarlo con I'aiuto di un frullatore ad immersione.

Dopo aver frullato per alcuni minuti, preparatevi a filtrare la vostra bevanda con I'aiuto di

un colino o di uno scolapasta ricoperto da un telo da cucina.Raccogliete il liquido ottenuto
all'interno di una ciotola e riponete in un contenitore la polpa d'orzo ottenuta, che potra essere
utilizzata ad esempio per la preparazione di crocchette o per |'impasto del pane. Imbottigliate
la bevanda all’orzo dopo che si sarad completamente raffreddata e conservatela in frigorifero
fino a 3 giorni. Altrimenti consumatela subito, dolcificandola a piacere se necessario.
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BEVANDA DI PINOLI

pinoli sono piccoli, saporiti, ma piuttosto
costosi. Per questo motivo la preparazione
della bevanda ai pinoli dovrebbe essere
riservata alla realizzazione di ricette speciali.
Si & particolarmente fortunati se si ha la
possibilita di raccogliere i pinoli
personalmente e a costo zero. La bevanda ai
pinoli si presta ad essere utilizzata sia per
preparazioni dolci che salate. Pud essere
impiegata per la preparazione di budini e
gelati, ma anche di creme con cui arricchire
il condimento per la pasta o per il riso.

La bevanda ai pinoli e la polpa di pinoli
che si ottiene dalla sua preparazione ne
mantengono le caratteristiche nutrizionali.

| pinoli contengono vitamina ¢, vitamina E

ed A, oltre a vitamine del gruppo B (B1, B2,
B3, B5 e B6). Sono inoltre una fonte di calcio,
ferro, fosforo e potassio, oltre che di acidi
grassi omegad. | pinoli appartengono alla
famiglia dei semi oleaginosi, cosi come i semi
di girasole e i semi di zucca. Il loro consumo
é consigliato in caso di stress e spossatezza.

Il consumo di pinoli e di bevanda ai pinoli &
inoltre consigliato dalla medicina naturale per
combattere i bruciori di stomaco.
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Per la preparazione casalinga di circa 500 ml di bevanda di pinoli vi serviranno:
100 gr di pinoli
600 ml d'acqua

R)r’rote ad ebollizione i pinoli in 600 ml d’acqua e lasciate sobbollire per non piv di 2 o

3 minuti, mescolando di tanto in tanto. A questo punto non vi resta che passare alla fase
successiva, che prevede di frullare i pinoli ancora nella pentola con la loro acqua utilizzando
un comune frullatore ad immersione. Frullate il pit possibile in modo che i pinoli vengano tritati
finemente.

In alternativa & possibile versare i pinoli direttamente in un mixer ed aggiungere a poco a
poco la quantitd d’acqua indicata dopo averla portata ad ebollizione ed averla lasciata
intiepidire. A questo punto si dovra azionare il mixer ed aggiungere |'acqua nella quantita
sopraindicata fino ad ottenere un composto il piU possibile omogeneo.

Potrete quindi passare alle operazioni di filtraggio con I'ausilio di un colino a maglie fitte.

La bevanda ai pinoli cosi ottenuta potra essere utilizzata per la preparazione di una
besciamella speciale, di un puré privo di latte vaccino o di una zuppa di verdure o di
castagne, in aggiunta ad acqua o brodo vegetale. La polpa di pinoli oftenuta potra essere
utilizzata subito o conservata in frigorifero fino alla giornata successiva all’interno di un
contenitore ben chiuso. E preferibile preparare la bevanda ai pinoli al momento dell’utilizzo
o conservarla in frigorifero per non pit di 2 giorni, agitandola prima dell’uso.
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BEVANDA DI PISTACCHI

C hi ama particolarmente i pistacchi loro consumo non dovrebbe perd essere
sard felice di ritrovare il loro gusto prelibato  limitato a pochi giorni all’anno, in quanto i
nella bevanda vegetale oftenuta da essi e pistacchi possono essere considerati come
nelle preparazioni in cui essa verrd un’importante fonte vegetale di calcio,
utilizzata in sostituzione del latte vaccino. fosforo, potassio, ferro, vitamina A, vitamina

C e vitamine del gruppo B.

Si consiglia di utilizzare pistacchi non salati
per la preparazione di questa bevanda
vegetale. | pistacchi non salati si trovano
solitamente in vendita gida sgusciati e pronti
per essere impiegati nelle preparazioni di
pasticceria.

| pistacchi sono spesso parte di quel mix di
frutta secca che viene portato in tavola
durante i periodi festivi, nelle occasioni

in cui ci si ritrova con tutta la famiglia. |l
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COME PREPARARE IN CASA
LA BEVANDA DI PISTACCHI

Ecco gli ingredienti che vi serviranno per preparare la bevanda di pistacchi:
80 gr di pistacchi non salati, gid sgusciati
1,1 1 d'acqua

Con le dosi sopraindicate potrete riuscire ad ottenere circa 1 litro di bevanda ai
pistacchi. Lasciate riposare i pistacchi gia sgusciati in una ciotola contenente acqua pari al
doppio del loro volume per almeno 2 ore. A questo punto procedete a versare i pistacchi
nel frullatore e frullate dopo aver aggiunto una parte dell’acqua.

Filtrate la vostra bevanda con I'aiuto di un colino ed utilizzate la polpa di pistacchi avanzata
per preparare una crema dolce frullandola a parte con una banana e/o con dell’uvetta
sultanina. Consumate subito la vostra bevanda di pistacchi oppure imbottigliatela e
conservatela in frigorifero per un massimo di 2 giorni. La bevanda ai pistacchi & ottima da
bere a colazione e per la preparazione di frullati e budini.

q INDICE >



BEVANDA DI QUINOA

I—o quinoa & una pianta erbacea originaria
del Sudamerica. Sebbene i suoi chicchi ne
richiamino 'aspetto ed i suoi utilizzi in cucina
siano analoghi, essa non & un cereale.

Non contiene glutine e possiede proprieta
nutritive pib affini a quelle dei legumi.

E ricca di potassio fosforo e magnesio, ma
anche di calcio e di fibre.

La sua caratteristica principale consiste nel
suo singolare contenuto proteico.

Essa infatti presenta tutti gli aminoacidi
necessari per il funzionamento
dell’organismo. La bevanda alla quinoa e la
polpa di quinoa oftenuta tramite la sua
preparazione ne mantengono le
caratteristiche nutrizionali.

La bevanda alla quinoa pud essere
consumata a colazione o utilizzata come
sostituto del latte vaccino in ogni
preparazione dolce o salata.
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150 gr di quinoa
1,2 | d'acqua pit I'acqua necessaria per I'ammollo e per la cottura

Per la preparazione della bevanda di quinoa iniziate sciacquando i chicchi di quinoa
all'interno di un colino sotto I'acqua corrente. Quindi riponeteli in un recipiente con coperchio
e copriteli con acqua pari al doppio del loro volume. Lasciate riposare per una notte o per
almeno 8 ore.

A questo punto scolate la quinoa e portatela a cottura versandola in acqua bollente pari al
triplo del suo volume e lasciandola sobbollire per 10-15 minuti, a seconda dei tempi di cottura
indicati sulla confezione.

Scolate la quinoa, lasciatela raffreddare e versatela nel contenitore del vostro frullatore.
Aggiungete una parte della quantitd d’acqua necessaria per la preparazione della bevanda
alla quinoa (1,2 1) ed iniziate a frullare. Proseguite versando la restante acqua fino a quando
non sard terminata. Filtrate la bevanda con un colino e imbottigliatela. Conservatela in
frigorifero fino a 3 giorni o utilizzatela immediatamente. Utilizzate la polpa di quinoa rimasta
per preparare delle crocchette o come ripieno per una torta salata.
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BEVANDA DI RISO

a bevanda di riso, al pari di quella di soiq,
rappresenta una delle tipologie di bevanda
vegetale piv diffuse in commercio. Il suo costo
nei negozi pud spesso superare i 2 euro al
litro. Si tratta di un prezzo piuttosto
ingiustificato e di una spesa a cui & possibile
rinunciare se si desidera risparmiare, dato
che la preparazione casalinga della bevanda
al riso, per quanto riguarda le bevande
vegetali, & probabilmente una delle pit
economiche.

La bevanda al riso in commercio, anche se
naturale, pud presentare delle aggiunte
costituite da oli vegetali, zuccheri o
addensanti che non sempre lo rendono
gradevole. La sua autoproduzione & piuttosto

semplice e rapida, richiede pochissimi
strumenti ed attenzioni e vi garantira di
avere a disposizione una bevanda dal
sapore gradevole, adatta anche per i piv
piccoli e multiuso. La bevanda al riso &
fonte di zuccheri naturali, vitamina A e sali
minerali. Si consiglia di utilizzare riso
biologico per ottenere una bevanda priva
di qualsiasi eventuale residuo chimico.
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Per ottenere circa 1 litro di bevanda di latte di riso vi occorreranno:
50 gr di riso ribe o basmati
1,2 1 d'acqua

Cuoce’re il riso nella quantita d’acqua indicata finché i chicchi non si saranno ben
ammorbiditi, prolungando di un paio di minuti i tempi di cottura indicati sulla confezione.

La cottura dovra essere effettuata a fiamma bassa e coprendo almeno parzialmente la pentola
con un coperchio.

A questo punto potrete procedere a frullare acqua e riso utilizzando un frullatore ad
immersione cercando di incorporare il piv possibile tutti i chicchi di riso nel procedimento.
Lasciate raffreddare prima di procedere al passaggio successivo, che prevede di filtrare la
bevanda al riso con I'aiuto di un colino o con uno scolapasta ricoperto da un telo pulito.

La bevanda al riso oftenuta potra essere utilizzata come sostituto in piatti sia dolci che salati
che prevedano l'impiego di latte vaccino. La bevanda al riso potra sostituirlo, ad esempio,
nella preparazione casalinga della besciamella, ma anche di frullati, budini, dolci da forno e
gelati. La bevanda al riso pud essere dolcificata a piacere ed essere conservata in frigorifero
all'interno di una bottiglia di vetro chiusa ermeticamente per un massimo di 3 giorni.

Essa potra essere riscaldata e dolcificata a piacere per essere consumata a colazione.

Esis’re una variante per la preparazione di questa bevanda vegetale, che prevede di
utilizzare i fiocchi di riso, anziché i suoi chicchi. Per la sua autoproduzione casalinga avrete
bisogno di:

60 gr di fiocchi di riso

1,2 1 d'acqua

Con gli ingredienti sopraindicati potrete ottenere circa 1 litro di bevanda al riso.

La sua preparazione & molto semplice e non richiede cottura. prevedendo di consumare

a colazione la bevanda al riso da voi preparata, riponete alla sera i fiocchi di riso in ammollo
all'interno di una pentola o di una ciotola insieme alla quantita d’acqua prevista.

Lasciate riposare per tutta la notte e al mattino frullate il tutto con un frullatore ad immersione
oppure versando a poco a poco il composto in un mixer. Fate in modo che i fiocchi di riso
vengano frullati il pit finemente possibile, in modo da non generare scarti. Filtrate la bevanda
con |'aiuto di un colino, quindi riscaldatela per utilizzarla, oppure conservatela in frigorifero in
una bottiglia di vetro e consumatela entro 1 o 2 giorni.
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BEVANDA DI SEMI DI GIRASOLE

I—o bevanda di semi di girasole &
praticamente impossibile da reperire in
commercio. Non & cosi per i semi di girasole,
che possono essere acquistati in erboristeria,
nei negozi di prodotti alimentari biologici e
in alcuni supermercati. | semi di girasole, cosi
come i pinoli ed i semi di zucca, sono parte
della famiglia dei semi oleaginosi, spesso
ricchi di acidi grassi essenziali e di altre
sostanze benefiche per |'organismo.

Essi possono essere consumati come semplice
snack, come ingrediente aggiuntivo al mix di
cereali per la colazione, per il condimento

di piatti di pasta, riso e orzo, oppure per

la preparazione di una bevanda vegetale da

sostituire al latte vaccino, potendo beneficiare

contemporaneamente delle proprieta salutari
dei semi di girasole attraverso la bevanda
oftenuta secondo la ricetta che troverete qui di
seguito.

| semi di girasole sono particolarmente ricchi
di rame, selenio e vitamina E. Presentano
inoltre quantita non trascurabili di acido
folico, un nutriente molto importante per le
donne durante la gravidanza, affinché il
bambino possa svilupparsi correttamente.
Consumare semi di girasole e una bevanda
ai semi di girasole contribuisce a migliorare
le capacita digestive e a porci al riparo da
patologie cardio-circolatorie.
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COME PREPARARE IN CASA
LA BEVANDA DI SEMI DI GIRASOLE

200 gr di semi di girasole tostati, non salati e biologici
1,1 1 d'acqua

Loscicre riposare i semi di girasole in acqua tiepida pari al doppio del loro volume per 2
ore. quindi scolarli e trasferirli all’interno di un frullatore versando una parte dell’acqua nella
quantita indicata. Iniziate a frullare e procedete aggiungendo tutta la rimanente acqua.

A questo punto filtrate la bevanda con I'aiuto di un colino e imbottigliatelo. La bevanda ai
semi di girasole pud essere consumata come bevanda, dopo averla dolcificata a piacere,
oppure utilizzata in sostituzione del latte vaccino, soprattutto nelle preparazioni salate.
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BEVANDA DI SEMI DI ZUCCA

| semi di zucca, insieme ai semi di sesamo

e di girasole, non dovrebbero mai mancare
al momento della colazione o dello spuntino,
in quanto sono fonte di elementi nutritivi
essenziali per il buon funzionamento del
nostro organismo, con particolare riferimento
a calcio, ferro ed acidi grassi benefici.

Per la preparazione della bevanda ai semi
di zucca & necessario scegliere dei semi gia
tostati ma non salati. La bevanda ai semi di
zucca potrd essere consumata a colazione
dopo essere stata dolcificata a piacere.
Eventualmente & possibile aggiungere mezzo
dattero o un cucchiaino di uvetta durante la
sua preparazione, al fine di renderla

gradevolmente dolce in maniera naturale. Ai
semi di zucca sono state attribuite proprieta
protettive nei confronti dello sviluppo dei
tumori. Essi sono inoltre ricchi di omegaé,
acido folico e proteine.
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Con i seguenti ingredienti potrete ottenere circa 1 litro di bevanda di semi di zucca:
150 gr di semi di zucca tostati e non salati
1,1 1 d'acqua

semi di zucca tostati, da scegliere preferibilmente biologici (sono acquistabili in erboristeria,
nei negozi di prodotti naturali e in alcuni supermercati), non necessitano di essere posti in
ammollo per la preparazione della bevanda vegetale ottenibile da essi.
Si tratta di un vantaggio che garantisce una preparazione molto rapida per questo tipo di
bevanda.

E sufficiente munirsi di un normale frullatore (non ad immersione) e versare al suo interno i semi
di zucca con una parte dell’acqua nella quantita indicata. A questo punto potrete procedere
iniziando a frullare ed aggiungendo via via tutta I'acqua mancante. Filtrate la vostra bevanda
ai semi di zucca con |'aiuto di un colino e imbottigliatelo. Potrete conservarla in frigorifero fino
a 2 o 3 giorni. Agitate prima dell’'uso. La polpa di semi di zucca eventualmente avanzata
potra essere utilizzata nella preparazione di creme di verdure o vellutate.
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BEVANDA DI SESAMO

semi di sesamo sono una delle fonti
vegetali piU ricche di calcio ed anche la
bevanda da essi ricavata e la polpa di
sesamo che otterrete durante la sua
preparazione ne saranno particolarmente
ricchi. Basti pensare che una porzione da
100 gr di semi di sesamo pud contenere fino
a 1000 mg di calcio.

Essi presentano inoltre un buon contenuto di
ferro, magnesio, zinco e fibre vegetali.

Non mancano poi fosforo e vitamina B1.

Per via della loro composizione, i semi di
sesamo sono considerati un alimento davvero
unico. Presentano infatti fibre in grado di
combattere il colesterolo, abbassare la
pressione sanguigna e riparare il fegato da
possibili danni. Sono considerati benefici

anche in caso di artrite o osteoporosi e

durante la menopausa.

La bevanda al sesamo si presta ad essere
consumata a colazione, magari dopo
essere stata dolcificata con dei datteri

o qualche fettina di banana, che & anche
possibile frullare insieme ad acqua e semi di
sesamo nel corso della sua preparazione.
Pud essere inoltre considerata un oftimo
sostituto del latte vaccino nella preparazione
di budini, torte, biscotti o besciamella,
soprattutto se si desidera arricchire le proprie
pietanze sia del gusto tipico dei semi di
sesamo sia di una percentuale di calcio
vegetale altrimenti assente.
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Per preparare in casa circa 500 ml di bevanda di sesamo vi occorreranno:
150 gr di semi di sesamo
600 ml d'acqua

Per la preparazione della bevanda ai semi di sesamo & necessario lasciare riposare i semi in
acqua tiepida per 8 ore. L'acqua dovra essere versata in una ciotola o scodella contenente i
semi in quantita pari al doppio del loro volume. Trascorso il tempo necessario, scolate i semi di
sesamo con |'aiuto di un colino.

A questo punto preparate il frullatore e versate all’interno del suo bicchiere i semi di sesamo e
una parte dell'acqua indicata. Iniziate a frullare ed aggiungete via via I'acqua fino ad averla
terminata. A questo punto procedete nel filirate il vostro latte di sesamo con |'aiuto di un colino
o di un telo. Raccogliete con attenzione la polpa di semi di sesamo che rimarra nel colino o
sul telo.

Essa potra essere frullata con dell’uvetta precedentemente rinvenuta in acqua, con delle
prugne o albicocche secche, oppure con dei datteri per ottenere una crema dolce da gustare a
colazione. La bevanda al sesamo ottenuta potrd essere imbottigliata e conservata in frigorifero
per 2 o 3 giorni. E bene agitare la bottiglia con la bevanda al sesamo ogni volta prima
dell’'uso. Potete aggiungere alla vostra bevanda al sesamo mezzo dattero o un cucchiaino di
uvetta per dolcificarla in maniera naturale.
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BEVANDA DI SOIA

I—o bevanda alla soia & la pib ricca di

proteine tra le tipologie di bevanda vegetale
comunemente in commercio.

Le sue caratteristiche nutrizionali la rendono
simile al latte vaccino, presentando il
beneficio della completa assenza di
colesterolo, fattore che la rende adatta al
consumo da parte di coloro che desiderano
tenerne sotto controllo il livello nel sangue.

Gli isoflavonoidi contenuti nella soia
contribuiscono inoltre alla diminuzione
dell’accumulo di colesterolo LdL
nell’organismo. La bevanda alla soia

reperibile in commercio & spesso arricchito di

calcio o vitamina B12. La vitamina B12 non

pud essere aggiunta nella preparazione
casalinga, ma un piccolo apporto di

calcio pud essere garantito aggiungendo un
pezzetto di alga kombu alla bevanda alla
soia casalinga, nel periodo di tempo in cui
dovra raffreddarsi prima di essere
imbottigliata.

Questa bevanda vegetale contiene 3
grammi di proteine ogni 100 millilitri (quasi
al pari del latte vaccino intero, che ne
contiene 3,3 grammi) e rappresenta cosi
una delle maggiori fonti di proteine vegetali
a nostra disposizione, sotto forma di
bevanda. La bevanda alla soia & inolire
ricca di vitamina E e di acidi grassi
polinsaturi benefici per I'organismo.

4 INDICE >



Con i seguenti ingredienti potrete ottenere circa 1litro di bevanda di latte di soia:
100 gr di soia gialla biologica
1,2 | d'acqua (piU I'acqua necessaria per I'ammollo)

Rocede’re nella preparazione della bevanda alla soia casalinga lasciando i fagioli di soia in
ammollo per 24 ore in una quantitd d’acqua pari al triplo del loro volume. L'acqua dovra
essere sostituita almeno due volte ogni 8 ore. Essa non potra essere utilizzata in cucina, ma
andrd benissimo per annaffiare le piante, in modo che non vi sia alcuno spreco.

Trascorso il tempo indicato, scolate la soia e riponetela nel vostro mixer con una parte
dell’acqua indicata tra gli ingredienti, in modo da poter procedere nel frullarla il piv finemente
possibile. Unite il composto ottenuto con la restante acqua in una pentola e portate il tutto ad
ebollizione, prolungando la cottura a fiamma bassa per 15 minuti.

Fate attenzione che il liquido non fuoriesca dalla pentola e mescolate spesso con un cucchiaio
di legno per fare in modo che non si attacchi sul fondo. Spegnete il fuoco e procedete
frullando nuovamente il piv possibile, questa volta utilizzando un frullatore ad immersione.

Se l'avere a disposizione, aggiungete a questo punto un pezzetto d'alga kombu.

Lasciate raffreddare il tutto e preparatevi a filtrare la bevanda alla soia con |'aiuto di un colino
e di un imbuto direttamente in bottiglia, oppure posizionando uno scolapasta al di sopra di
una ciotola e ricoprendolo con un telo non troppo spesso. Schiacciate bene con I'aiuto di un
cucchiaio la polpa di soia contro le maglie del colino o verso il telo, in modo che la bevanda
alla soia possa essere filtrata nella maggiore quantitd possibile. La soia avanzata avra formato
una polpa che viene chiamata okara e che pud essere utilizzata per preparare il ripieno di
torte salate, per realizzare delle crocchette o nell’impasto per il pane. La bevanda alla soia
autoprodotta pud essere conservata in frigorifero senza problemi per 3 o 4 giorni.
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