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PER UNA FRAZIONE DEL PREZZO DI 
UNA VISITA SPECIALISTICA, QUESTO 

LIBRO VI AIUTERÀ A INTRAPRENDERE IL 
VIAGGIO VERSO UN BENESSERE RADIOSO.

Quando si sentì dire di stare 
alla larga da frumento, latticini 

e zucchero raffinato perché 
intollerante, Susan Jane White, food 
writer del Sunday Independent, si 
immaginò un futuro alimentare cupo, 
insapore e noioso. Così, attingendo 
dalle sue esperienze gastronomiche, 
si mise a creare pietanze gustose 
che non le facessero male. Il 
risultato? I livelli di energia 
di Susan schizzarono alle stelle 
e parenti e amici iniziarono 
a chiederle le sue ricette 

“senza...”, indipendentemente dalle 
intolleranze.

Qui trovate una raccolta delle 
ricette che ama di più. Piatti come 
le pesche al cardamomo e sciroppo 
d’acero, l’insalata della Bond Girl 
e il gelato al toffee e banana, tutti 
così buoni da non poter credere che 

siano “senza” qualcosa.
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Scaldate il forno a 200°C (180°C ventilato). 
Rivestite con la carta forno una teglia bassa 
appena più piccola di un foglio A4. Cuocerete il 
pane in una teglia e non in uno stampo, perciò 
una volta cotto lo taglierete a quadrotti, ognuno 
dei quali, tagliato in orizzontale, potrà essere 
usato per un panino.

Setacciate le farine, il lievito in polvere, il 
sale e le spezie in una ciotola capiente per 
introdurre aria e renderli leggeri. Non omettete 
le spezie, che in questo pane sono fondamentali. 
Aggiungete il latte, i fiocchi di miglio, i 
semi di girasole, i chicchi di grano saraceno 
interi e il miele (se lo usate). Il composto 
dovrebbe avere una consistenza piuttosto liquida. 
Versatelo nella teglia rivestita. 

Infornate per 35–40 minuti, a seconda di quanto 
è profonda la teglia che state usando. Sfornate 
il pane, lasciatelo raffreddare su una gratella 
e dividetelo in quattro. Si presenta molto 
lucido. Una volta assaggiato questo pane di grano 
saraceno, non vorrete più comprare pane. Surge-
latelo diviso in quarti, pronti da tagliare in 
orizzontale e tostare ogni mattina.

1/2 cup (60 g) di farina  
di grano saraceno

1/2 cup (50 g) di farina  
di soia biologica 

2 cucchiaini di lievito  
in polvere

1 cucchiaino di condimento 
Herbamare, sale di sedano 
o sale 

1 cucchiaino di zenzero  
in polvere

1 cucchiaino di cannella  
in polvere

2 cups (500 ml) di latte  
di mandorle, di avena  
o di canapa

3/4 cup (45 g) di fiocchi  
di miglio o d’orzo

3/4 cup (100 g) di semi  
di girasole

1/2 cup (90 g) di chicchi  
di grano saraceno interi

1–2 cucchiai di miele, malto 
d’orzo o sciroppo d’acero 
(facoltativo)

Per 1 forma

IL VOSTRO NUOVO PANE SENZA FRUMENTO 

************************************************

Pochi piaceri nella vita possono competere con quello di spezzare una 
focaccia calda. Non vi sto suggerendo di mettere in quarantena o al bando 
questi piaceri. Al contrario, celebriamo queste delizie per quello che sono 
e gustiamocele di tanto in tanto. 

Per un’alternativa naturale e nutriente, vi consiglio di introdurre questa 
ricetta nella vostra vita e nel vostro freezer. Il sapore è simile a quello 
del pane nero irlandese, ma non dà il gonfiore spesso associato al frumento.
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Scaldate il forno a 180°C (160°C ventilato). 

Mescolate i semi di girasole e quelli di zucca 
in una teglia e arrostiteli per 8–10 minuti. 
A questo punto aggiungete il tamari, il mirin 
e il peperoncino a scaglie. Ricoprite bene i 
semi, rimestandoli con una spatola di legno per 
non graffiare la teglia. Rimettete in forno per 
tostarli ancora 1–2 minuti. 

Sfornate, lasciate raffreddare e mescolateci 
l’alga nori in scaglie (se la usate). Va bene 
anche il cavolo riccio croccante (pag. 63). Una 
volta freddi i semi tornano croccanti. Teneteli 
in frigorifero in un vasetto con coperchio a vite 
e cospargeteli su insalate e zuppe o tenetene un 
po’ in tasca. Durano 6 settimane al massimo. 

circa 1 1/2 cups (210 g)  
di semi misti di zucca  
e girasole 

2 cucchiai di salsa tamari 
1 cucchiaio di mirin 
(facoltativo) 

1 cucchiaino di peperoncino 
secco in scaglie 

1 cucchiaio di alga 
nori secca in scaglie 
(facoltativo per la carica 
di calcio)

Per 1 1/2 cups (210 g)

SEMI PICCANTI E AFFUMICATI

+++++++++++++++++++++++++++++++++

Sembra che la nostra economia sia tenuta a galla da correttori per le 
occhiaie e caffè espresso. Più della metà delle persone soffre di qualche 
disturbo del sonno. Perciò quando è il momento di addormentarsi, quali sono 
le opzioni più intelligenti? Se con voi l’autoipnosi e la camomilla non 
hanno mai funzionato, osservate bene la vostra dieta per vedere se state 
assumendo abbastanza vitamine B (soprattutto B6), zinco e triptofano. 

I cibi ricchi di triptofano possono facilitare con efficacia il sonno 
senza dover ricorrere ai sonniferi. Il triptofano è un mattoncino costi-
tutivo della melatonina, importante ormone del sonno. Senza, gli occhi non 
vorrebbero mai chiudersi. 

Ed ecco la bella notizia: troverete triptofano, vitamine B e zinco nei 
semi di zucca. Infatti gli scienziati hanno iniziato a mettere l’estratto 
di semi di zucca nelle pastiglie multivitaminiche e nei medicinali per 
facilitare il sonno. Ricordate che è più semplice ed economico tenere una 
scorta di semi di zucca in frigorifero. Ma non aspettatevi di cadere subito 
addormentati se li mangiate. Pensate ai semi di zucca come corrieri, che 
consegnano il carico necessario al vostro corpo più tardi, alla sera.
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Salsa al peperoncino dolce  
e salata

Burro di sesamo e fichi

Dibis W’rashi

Burro di noci con masala
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Avonese

  Pesto rosso con noci 
del Brasile
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