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LA CUCINA DI CASA
DI FERRAN ADRI

er | cultori del 1ihed &

cucing questo & una pheira

miliare. 5i tratta el
ricettario con i platt di Ferran
Adril cucinati 2 casa ¢ per |
prunzi dello staff del leggendario
o] Bullie. 1l liboo, 0 prima di
argomento food pubblicato da
Phaldon, comple 10 annd, E cosl,
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MIMI THORISSON
E IL CIBO ITALIANO

h

arrivati In alla, pubblicato da

Gudido Tommasi, il Bbeo che

mcvonta 1l imsferimento in
Falia della food writer franco-
clnese Mimi Tharlsson. Un
ricetiario con cento jlarti
imtramomtabili della tradizions
regionale ma anche la storia &l un
viaggio dal Midoc a Torino assieme
al marito, il fotograie Oddar
Thorksson ¢ ks lomo mribi df gl
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A SCUOLA DI DESIGN
IN PASTICCERIA

opo Il saccesso del suo

prima Bboo A scuola di

Jood design, Angela
Simonedll, architetto prestatn alla
cucing, torma in Hbrerdn con un
manuale interimente dedicsio
alla pasticceria. Quamnia ricette
accompagnate da altrettante
tecniche di decoraxione, per
Imparare a cocinare dolci (dalle
tome al biscott] glassad) tanto
buoni ¢uanio belli,
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RICETTE
PER LA MENTE

er combattere ka depressione, mentre ¢

forte Iy tentadone di buttarsi sul dalel,

i consolatordoe per antonomasia, In
rezlty b medicing insegna che sono molio pid
polenti probiotici, omega-3 (tome @lmone,
sgombro, tonno, arnghe ¢ sandine) e dietn
mediterranea. [ motivo? La depressione pud
essene begatn allfequilibrio batterico inestinabe,
percih rpristinarko pud essere i gande alito
anche per ka testa. Al contmrio roppo

depressione. Parola o Uma Naidoo, pionier
della psichistria nutrizlonale, in forea al
Massachusetts General Hospital ¢ docente alla
Midical Schood delllUnbversdta i Harard, Uma
Maldoo, che & anche cuoca esperta, & ormai da
tempo speclallzzata in psichlara nutrizionale,
uns nuov branca dells medicing clye studia
dal punto df vista schenfifico la relazions,
armal acceriata, tr dietn ¢ salute mentale. Ne

ha mocontato | dseltatl nel soo oliima Ubeo,
arrivato anche in Malla con Mondadord, La
dieta del cervello. La mglone pi semplice che
#la ulla base¥ «In gintesi [ microbiota deve
stare @ poste — mcconta —, 1 giosao
equilibrio dei batteri intestinall permette al
cervello dl creare le sosianze chimiche di cual
ha bigogno per nestare gabile ¢ sanoe. Eom,
allora, sphega Uma Maldoo, 1 cibi ¢ | menu pil
adattl per combattere | disturbl mentall pii
comuni, dallfassenza & concentrazione
all'insonnia, dalla scarsa memoria al disturbo
ossessho-compulsivo, Per contrastane Fansia?
Vanno bendssimo gl alimenti fermentati, le
fbwe (begumi, riso integrale, frubti di hoseo,
cnsca) € ln vitaming D (tramite dietn o
esposizione al sobe). Per lo stress post
traumatico (Pisd) evitare trimt ed eccesso di
carme mssa. Hanoo invece effelto rasserenante
| mibrtill, gl omega-3 ¢ 18 conouma.
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GIOCARE Al FORNELLI
CON MARCO BIANCHI

Blanchi, divulgatore

scientifico della Fondasione
Veronesi ¢ ormal seguitisimo
esperio food su Instagram, &
atto dedicare af pheeoll chel,
bamibini dai 3 ai 15 anni:
all'interno del wlumetto 14 platt
sanl, mocontatl In modo
semplice, perfetti per essers
provat] dai gendtori assieme al
Migh.
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Ll' ultimo ricettaria di Maroo

Risiym Kassis,

Thee Arsbemstos
Torkie,

Prakdon,

156 pagine,
4,95 eure

LA TAVOLA
ARABESCA

eem Kassks, food writer nata

a Gerusalemme ol

residente o Philadetphia, &
l'watrice del plurlpremiato The
Palestinion Table. Om & tormata in
libreria con The Arohesque Tabie,
bellissima volume da oolbezione
che racooglie 1m0 rcette semplich
della cucina cisalinga amha. Dalle
Insalate ai dolci profumatl, in
chiive confemparanea,
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L'ELOGIO |
DELL'OSPITALITA

leeolo memoir delka

scrittrice angho-indiana

Priya Basil, convinta che il
cibo sla Munico vero merso
capace di costruire il plo
profiondo senso dil comuniti, Una
riflesslone scanzonata ¢ poetica
sulla propria vita e sul significato
della generosith a trvols
nell’Buropa dl ogel, In oul troppo
spesso prevale la culiura
dellegoismo,
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