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CUCINA SALUTISTA E DIETE SPECIFICHE, CUCINA,
TEMPO LIBERO

LA SEMPLICITÃ� IN CUCINA
PiÃ� di 200 ricette naturali e vegetali. Ediz. integrale
di Marinella Mazzola

Questo libro vuole essere un supporto per le persone che vogliono
intraprendere un percorso di consapevolezza alimentare, riavvicinandosi alla
naturalità del Cibo e allontanandosi dagli alimenti artefatti, iper-raffinati e
ormai poveri di nutrienti. Bisogna mangiare più dalla terra e meno dagli
scaffali. Questo il motto che anima il percorso dell’autrice. E se è vero che
spesso tra le prime obiezioni che vengono sollevate da chi tenta di
intraprendere un percorso del genere emergono la difficoltà di esecuzione di
certi piatti, la mancanza di tempo e il costo eccessivo – perché si presume che
per mangiar sano sia necessario possedere doti culinarie avanzate, tempo e
denaro illimitati – questo libro vuole dimostrare come, con il giusto tempo e
una buona dose di fantasia, si possano preparare piatti gustosi, sani, nutrienti
e a costi più che accessibili.

Una sana alimentazione è alla base della salute fisica e mentale. Tutto ciò che
mangiamo va a costruire il nostro corpo, la nostra mente, i nostri pensieri,
quindi anche le nostre emozioni e i nostri comportamenti. C’è sempre più
bisogno di un risveglio collettivo, di un forte cambiamento verso una più

profonda consapevolezza, che comprenda anche il nostro modo di nutrirci.
Siamo ancora troppo abituati a portare alla bocca tutto ciò che troviamo, senza
chiederci da dove derivi quel prodotto che abbiamo acquistato al supermercato.
La fretta dirige le nostre scelte verso un cibo che tutto è meno che nutriente e,
ciò che è peggio, non osiamo neppure metterlo in discussione: come automi ci
muoviamo nei centri commerciali, prendiamo d’assalto gli scaffali, mentre la

nostra mente è persa in una chat, oppure occupata da pensieri “parassiti” che
ci fanno rimanere addormentati, quasi fossero una perpetua ninna nanna.

Marilù Mengoni biologa nutrizionista, psicologa e scrittrice

 L'AUTORE 
Marinella Mazzola è foodblogger, casalinga felice, ricercatrice indipendente e
appassionata di igiene naturale. Ha una grande passione per la cucina e per il
cibo. Ha partecipato a eventi di interesse nazionale, tenendo show cooking,
workshop culinari, corsi di cucina, occupandosi anche di catering. Da tre anni
pratica un’alimentazione consapevole: è cosciente di ciò che finisce nei suoi
piatti. L’ingrediente principale della sua cucina è l’Amore, accompagnato da
una buona dose di Passione, tanti cucchiai di Felicità, qualche forchettata di
Creatività, alcuni bicchieri di Gioia e una bottiglia di Divertimento. Nel libro La
semplicità in cucina – più di 200 ricette naturali e vegetali ha unito la passione
per la cucina a quella per la scrittura. Per saperne di più, potete visitare il suo
sito internet: www.maryincucina.it
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