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SPECIALE NATURAL CHIC

EDUCAZIONE ALIMENTARE
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oo HEALTHY inun MENU

DUE GIOVANI DONNE, VALENTINA DOLCI E MARIKA ELEFANTE, HANNO CAPITO
IN FRETTA COME CUCINA E SALUTE SIANO UN BINOMIO INDISSOLUBILE.
PROPONGONO MENU GUSTOSI, MA HEALTHY, SFATANDO IL MITO CHE SALUBRE
COINCIDA CON PUNITIVO. ASSAGGIARE PER CREDERE...
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VALENTINA DOLCI

MARIKA ELEFANTE

alentina e Marika sono stufe

di sentirsi dire che la cucina

salutare sia triste e insapore.

Valentina Dolci, certificata
Health Coach presso I'Institute for
Integrative Nutrition di New York, dal
2013 collabora con il Professore Paolo
Toniolo, medico ricercatore e specialista di
medicina preventiva. «Per me la cucina &
gusto, ma anche consapevolezza riguardo
le scelte alimentari che consentono di
raggiungere un giusto equilibrio che
permetta di vivere bene». Marika Elefante,

Healthy chef napoletana Doc, fin da
bambina appassionata di cucina, & da
sempre sostenitrice di una alimentazione
sana. «<Ho imparato molto da mia madre,
cultrice della cucina macrobiotica e cosi da
sempre ho ricercato I'equilibrio tra salubrita
degli ingredienti e 'avvolgenza del gusto,
tipico della cucina napoletana». Le incontro
al Baglioni Hotels di Milano in occasione
della presentazione del Baglioni Healthy
Menu, un menu che propone piatti ad alto
valore nutrizionale, con elevata presenza

di vitamine, sali minerali e antiossidanti

in grado di fornire energie e purificare il
corpo. Gli ingredienti sono stagionali e

a basso contenuto di glutine, rispettano
I’equilibrio glicemico e sono composti da
carboidrati complessi, fibre, proteine e
grassi buoni. Il pane utilizzato nelle ricette
€ prodotto con farine integrali macinate a
pietra, provenienti da agricoltura biologica
e lievito madre. Nelle preparazioni si
utilizzano solo zuccheri naturali e sono
esclusi prodotti raffinati e industriali. Uno
degli ingredienti utilizzati & il Grana Padano,
scelto come alimento rappresentativo

della cucina italiana e per il suo perfetto
equilibrio di calorie e principi nutritivi, in
particolare proteine e sali minerali. Nel
menu presentato durante la serata, ho
gustato un gazpacho di melone, zucchine
e pomodorini ciliegino con Grana Padano
DOP, al basilico, frutti di cappero e semi

di zucca. Altra proposta: insalata di pollo
mantecato al Grana Padano DOP con
iceberg, julienne di carote, cubetti di
patate, germogli e briciole di pane nero.

NON SOLO CHEF,

NON SOLO HEALTHY COACH
Marika e Valentina mi spiegano con
entusiasmo la scelta di aver costruito un
team per la formulazione e la preparazione
di un menu. «Siamo due persone diverse,
con una formazione differente- racconta
Valentina- ma condividiamo una passione:
il cibo. Ci siamo conosciute grazie a
un’amicizia in comune. Ci siamo accorte
che condividevamo il medesimo interesse
verso lo studio dei valori nutrizionali

degli ingredienti e la ricerca della qualita
degli alimenti. La nostra filosofia non
esclude alcuna categoria alimentare, a noi
interessa solo la ricerca dell’eccellenza.
Per noi il piatto deve essere gustoso,
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LA PROPOSTA DI HEALTHY MENU
NON E UNA MODA, MA CULTURA.
IL SUO TRASFORMARSI IN UNA
MODA AIUTA A COMUNICARE
UNA FILOSOFIA CHE PROMUOVE
IL BENESSERE

)

bello e bilanciato, deve rispondere a
criteri di salute, ma anche di sapore.
Creiamo i menu insieme, sperimentiamo
in cucina. Marika cucina e io assaggio!»
Marika annuisce e aggiunge: «siamo
complementari e questo ci consente di
non avere una visione parziale. Se posso
rifarmi a uno slogan: non solo chef, non
solo healthy coach». L’alimentazione
ha veramente il potere di cambiare lo
stato di salute? Valentina non ha dubbi:
«Sl. Il nostro corpo & fatto di cellule e le

cellule si nutrono del cibo che gli offriamo.

Noi consideriamo troppo frequentemente

solo I'aspetto della digestione, dobbiamo
valutare anche altri fenomeni come ad
esempio I'assorbimento dei cibi. Solo

cosi possiamo spiegarci 'aumento

di numerose intolleranze. Il nostro

sistema immunitario spesso soffre per
un’alimentazione sbagliata, troppo lontana
da quella naturale che dovremmo seguire.
| nostri menu hanno I'ambizione di essere
sani e di non appesantire. Marika ricorda

come «un’alimentazione priva di glutine
mi ha fatto guarire dall’asma. | piatti
che propongo hanno come obiettivo
quello di fare stare bene, di migliorare
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il proprio tenore di vita. Il cibo naturale

€ poi diverso da quello industriale, che

ha appiattito i sapori. Un buon brodo &
arricchito di spezie e di erbe che danno
sapore, ma anche nutrimento». La cucina
salutista € moda? Marika e Valentina non
hanno dubbi: «& una cultura- rispondono
all’'unisono- Il fatto che sia diventata di
moda aiuta a comunicarla. Prendersi cura
di sé € un dovere e chi lo fa non torna piu
indietro». Che cosa € per voi Natural
Chic? «Eleganza, semplicita» mi dice
Valentina. E Marika aggiunge:«I’eccesso &
il contrario dello chic» .

LE TRE RICETTE DELL’HEALTH COACH VALENTINA DOLCI E L'HEALTHY CHEF

MARIKA ELEFANTE, CHE INSIEME HANNO DATO ORIGINE A SWEET ELEPHANT

IL GAZPACHO DI MELONE, zuccHINE E POMODORINI CILIEGINO

CON GRANA PADANO D.O.P. AL BASILICO, FRUTTI DI CAPPERO E SEMI DI ZUCCA

120g > Grana Padano D.O.P.
30g » Foglie di basilico fresco
240g > Zucchine
160g > Melone
280 g » Pomodorini
20 g » Fruttidi cappero privati

del gambo

2n » Cucchiaini da caffée di senape
ingrani

5g » Erbacipollinafresca

6 n » Cucchiaidiolio extravergine
dioliva

g.b. » Sale

g.b. » Pepe

Decorazione
q.b. » Melone
q.b. » Zucchine
4 n » Pomodorini ciliegino piccoli
8n » Fruttidi cappero
4n » Ciuffetti di basilico
4n » Filidierbacipollina
q.b. » Semidizucca
q.b. » Olio extravergine dioliva

AL

BENESSERE, PENSATE
PER VIVERE MEGLIO

Tagliate a cubettoni il Grana Padano e inseritelo
inun mixer insieme a 15 g di foglie di basilico.
Tritate bene fino aformare una granella
verde omogenea. Tenete da parte. Inserite

nel bicchiere del frullatore ad immersione le
zucchine e il melone tagliati a pezzettoni, i
pomodorini tagliati a meta, i frutti di cappero,
la senape in grani, I’erba cipollina, i restanti

15 grammi di basilico, I 'olio extravergine di
oliva, il sale el pepe. Frullate completamente
fino a raggiungere la consistenza di una crema
omogenea. Ricavate con l'aiuto di uno scavino
4 palline di melone e 4 palline di zucchina.
Versate in 4 bicchieri, o in piccole ciotole, il
gazpacho. Distribuite uniformemente il Grana
al basilico. Adagiate i pomodorini, le palline

di melone e di zucchine e i frutti di cappero.
Distribuite i semi di zucca. Decorate con un
filo di erba cipollina, un ciuffetto di basilico e
completate con un filo d'olio.
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INSALATA DI POLLO MANTECATO AL GRANA PADANO D.O.P.

CON ICEBERG, JULIENNE DI CAROTE, CUBETTI DI PATATE, GERMOGLI E BRICIOLE DI PANE NERO

Insalata Iceberg
280 g Icebergtagliataajulienne
80¢g » Caroteajulienne
1n » Patatagrande bollita

Pollo mantecato
250 g » Pettodipollo
%n » Cipolla
% n » Carota
%n » Finocchio
1n » Piccolacostadisedano
%n » Scorzadilimone
% n » Cucchiaino da caffe raso
di pepe in grani misto
%n » Cucchiaino da caffe di sale grosso
4 n » Cucchiaidiolio extravergine
dioliva

Condimento al Grana
200 g » Yogurtintero bianco
80 g » GranaPadano grattugiato

DARA UN TOCCO IN PIU
AL PIATTO

DUE GIOVANI
DONNE PER UN
HEALTHY FOOD
TASTY LIFE

EDUCAZIONE ALIMENTARE

PANCAKES SALATI DI AVENA

CON SALMONE AFFUMICATO, MISTICANZA, AVOCADO,
CETRIOLI E CITRONETTE DI LIME ALLO YOGURT

Pancakes

60g » Farinadiavena

30¢g » Farinadigrano saraceno
100g > Yogurtintero bianco

1n > Uovo

1n » Puntadicucchiaino

di bicarbonato

80¢g » Latte vegetale

g.b. » Sale

g.b. » Pepe

g.b. » Olio extravergine dioliva

~
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Salsa allo yogurt

200 g » Yogurtintero bianco
10g > Senape al pepe verde
3n » Cucchiaidisuccodilime
1n > Cucchiaio dierba cipollina tritata
1n » Cucchiaino difinocchietto
fresco tritato
g.b. » Sale

300 g » Salmone selvaggio affumicato
(in fette)
2n » Cucchiainidi semi di sesamo
g.b. » Germogli
4 n » Ciuffetti di finocchietto fresco

PANCAKES

In una ciotola unite tutti gli ingredienti secchi
(farina di avena, farina di grano saraceno,
bicarbonato, sale e pepe), poi aggiungete tutti
quelli liquidi (yogurt, uova e latte vegetale)

e amalgamate bene con una frusta. Fate
riposare per 30 minuti I'impasto. Cuocete poi i
pancakes. Versate in una padella antiaderente
un filo d’olio e fate riscaldare, aggiungete un
mestolo di impasto e fate cuocere da entrambi
i lati. Procedete allo stesso modo per gli altri
pancakes, in totale dovrete ottenerne 12.
Tenete in caldo.

SALSA ALLO YOGURT

Valentina Dolci e Marika Elefante si q.b. » Pepe In una ciotola unite lo yogurt, la senape, il
occupano della parte food di catering

T ! ) i 4n succo di lime, I’erba cipollina, il finocchietto,
privati e aziendali, organizzano team

- il sale, il pepe e |” olio. Emulsionate con una
building, workshop e lezioni di cucina, dioliva pep

70ml > Acqua
10g > Senape al pepe verde
(1 cucchiaino da caffe)

Cucchiai di olio extravergine

~

POLLO MANTECATO PREPARAZIONE

3n » Cucchiaidisuccodilime

1n » Cucchiaiodierba cipollina fresca
tritata

g.b. » Sale

g.b. » Pepe

4 n » Cucchiaidiolio extravergine
dioliva

Briciole di pane
50 g » Pane nero raffermo
1n » Pizzicodisale
q.b. » Rosmarino
2n » Cucchiaidiolio extravergine
dioliva

Decorazione

g.b. » Germogli di barbabietola
4n > Filidierbacipollina
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Tagliate il pollo a meta e versateloin una
pentolainsieme alle verdure pulite e tagliate in
pezzi grossi (cipolle, carote, finocchio, sedano).
Aggiungete la scorza del limone tagliata con un
pelapatate, il pepe in grani e il sale. Coprite con
abbondante acqua, portate a ebollizione e fate
cuocere per circa 20 minuti.

CONDIMENTO AL GRANA

In una ciotola unite tutti gli ingredienti (tranne
I'olio), mescolate bene, poi aggiungete I'olio ed
emulsionate con una frusta.

BRICIOLE DI PANE

In un mixer inserite il pane nero tagliato in
pezzi grossi, un pizzico di sale, il rosmarino
e tritate velocemente. Aggiungete l'olio e
continuate a tritare fino a formare delle
briciole regolari.

Trasferite le briciole di pane in una padella
e tostatele prestando attenzione a non fare
bruciare.

DOLCESALATO

Quandoil pollo € cotto, prelevatelo dal suo
brodo e sfilacciatelo quando € ancora tiepido.
Aggiungete al pollo la meta del condimento
al Grana precedentemente preparato
(conservare il restante condimento per
I'impiattamento). Regolate di sale e di pepe e
mantecate.

INSALATA ICEBERG
Mescolate I'insalata Iceberg con le carote e
tagliate a cubetti la patata.

IMPIATTAMENTO

Versate il restante condimento al Grana sul
fondo di 4 piatti. Disponete I'lceberg a nido
sul condimento. Formate 4 quenelle coniil
pollo mantecato e adagiatele sull'insalata.
Distribuite i cubetti di patata un

po’ casualmente e spolverate con le briciole di
pane nero.

DECORAZIONE
Decorate con un ciuffetto di germogli di
barbabietola e un filo di erba cipollina.

anche via Skype.

Farcitura
1n » Cetriolo piccolo
1n > Avocado

80 g » Misticanza

FRESCA E SALUTARE,
ADATTAATUTTE LE
STAGIONI

frusta.

FARCITURA

Pelate e affettate sottilmente il cetriolo (circa
80g). Pulite e affettate |"'avocado (circa 200g).
Farcite i pancakes.

IMPIATTAMENTO

Disponete al centro del piatto un pancake,
distribuite un cucchiaino di salsa allo yogurt,
aggiungete una parte di cetrioli, di misticanza,
di salmone e di salsa di yogurt. Continuate
adagiando un altro pancake, altri cetrioli,
avocado, salsa allo yogurt, misticanza, salmone
e chiudete con il terzo pancake. Distribuite la
restante misticanza, il salmone, e la salsa allo
yogurt. Spolverate con i semi di sesamo misti.
Decorate con un ciuffetto di germogli e un
ciuffetto di finocchietto fresco.
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