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è chi pensa che l’ali-
mentazione vegetaria-
na si limiti all’insala-
ta e a qualche verdu-

ra bollita e vede questa scelta co-
me un voto di rinuncia al ci-
bo saporito, vario e sfi-
zioso. Naturalmente
non è così!  Anzi è
il contrario. Con
pochi accorgi-
menti, analiz-
zando i piatti
tradizionali  e le
specialità etniche
che ci circondano
e apportando qual-
che variazione è facile
trovare piatti che piacciono
anche agli onnivori più convinti.
Perché quindi non provare a di-
ventare vegetariani? E come fare?
La transizione verso una dieta equi-
librata che rispetti i principi etici
di non violenza nei confronti de-
gli animali è più facile se si segue
un percorso pratico e ragionato.
Ognuno è libero di muoversi co-
me meglio crede nel suo processo
di avvicinamento al vegetarismo,
qualche consiglio può tuttavia es-
sere d’aiuto. Ecco due diverse stra-
de che conducono al traguardo pre-
fissato. 

Vegetariano fast 
• Analizza i piatti  che consumi

abitualmente
• Identifica tra questi i cibi vege-

tariani  e considerali come pun-
ti da cui partire

•Programma di consumare un pa-
sto totalmente vegetariano di-
verse volte alla settimana

•Elimina sempre più cibi di origi-
ne animale sostituiscili con  piat-
ti vegetariani, anche rivisitando
le tue ricette preferite. 

• Impara a conoscere il tofu e il
seitan, il latte  di soia, lo yogurt
e i budini di soia o riso e a va-
lorizzare la cucina italiana tradi-
zionale a base di cereali, legumi
e verdure

• Amplia le scelte cercando ricette
nei libri di cucina o su Internet
e consultando i numerosi testi
reperibili sul mercato

• Iscriviti ad un forum o a una mai-
ling list di scambio ricette e con-
sigli

• Documentati sui piatti vegeta-

di Paola Segurini riani  da  mangiare fuori casa  
• Analizza la nuova alimentazio-

ne e valuta  se i tuoi pasti com-
prendono una buona varietà di
cereali integrali, di legumi e di
prodotti a base di soia, di ver-
dura e frutta, tutti i giorni. Se
non è così, cerca di equilibrare
il menu

Vegetariano select
• Elimina la carne “rossa” la prima

settimana.
• Abolisci  la carne “bianca” la se-

conda settimana
• Togli il pesce la terza settimana

E quando vuoi  le uova e quindi
i latticini

• Segui i consigli pratici dell’itine-
rario Vegetariano Fast

• Analizza la nuova alimentazione
e valuta se i tuoi pasti compren-
dono una buona varietà di ce-
reali integrali, di legumi e di pro-
dotti a base di soia, di verdura e
frutta, tutti i giorni. Se non è co-
sì, cerca di equilibrare il menu.

Due strade verso il vegetarismo

C’

scelti
per

voi

Pierandrea Brichetti
Giancarlo Fracasso
Ornitologia Italiana
5 Turdidae-Cisticolidae
Con disegni di Silvia Gandini
Alberto Perdisa editore
Bologna 2008 - pagine 429

Nel variegato
universo animali-
sta i libri come
questi sono piut-
tosto rari, poiché,
spesso, si preferi-
scono testi che
parlano dei dirit-
ti degli animali,
delle tematiche
militanti, degli
animali d’affe-
zione; quasi co-
me se la cono-
scenza della fau-
na selvatica ap-
partenesse a un
patrimonio
esclusivamente
“conservazioni-

sta”. Ornitologia italiana, di Bri-
chetti e Fracasso, oltre a rappre-
sentare una pietra miliare negli stu-
di ornitologici italiani, può essere
uno strumento per farci avvicinare
al mondo fantastico e sconosciuto
dell’avifauna. Conoscere l’etologia
degli uccelli, il loro habitat, la loro
ecologia, ci aiuterà meglio a pro-
teggerli. Dalla Tordela al Codirosso
spazzacamino, passando Calliope e
per il pettazzurro, fino al comune
Merlo, con l’aiuto di schede tecni-
che corredate da foto e disegni bel-
lissimi, per ogni specie si analizza-
ta la biometria, l’identificazione, la
distribuzione, la presenza in Italia,
la conservazione, i movimenti, l’ha-
bitat, ecc. Al volume è allegato un
cd audio sulle vocalizzazioni e il
canto degli uccelli. Si tratta, in de-
finitiva, di un ottimo manuale per
imparare a conoscere l’universo ala-
to degli uccelli.

Ciro Troiano

Emanuela Barbero
Luciana Baroni
La Cucina Diet-Etica
Sonda – pagine 264

Il nuovo, ottimo, manuale/ricetta-
rio pubblicato da  Sonda viene a
completare la già ricca serie di te-
sti dedicati all’alimentazione vege-
tariana che la casa editrice di Ca-
sale Monferrato ha creato negli ul-
timi anni.  “La Cucina Diet-Etica”,
a cura di Luciana Baroni e Manue-
la Barbero, con risvolto di coperti-
na a firma del Professor Umberto
Veronesi, è strutturato in due se-
zioni. La prima, in stile chiaro e di-
vulgativo, informa il lettore in me-
rito al rapporto tra malattie croni-
che  e assunzione di cibo. Si spo-
sta quindi sui consigli nutrizionali
adatti a organizzare  un’alimenta-
zione sana e gustosa, senza ingre-
dienti di origine animale. Il volu-
me mira a renderci  consapevoli di
come siamo noi stessi, e nessun al-
tro, i responsabili del nostro benes-
sere e che sta solo a noi adottare
uno stile di vita che possa “in-
fluenzare”  positivamente  la no-
stra salute.  Le autrici ci guidano
verso il riconoscimento dei fattori
di rischio a cui ci esponiamo sen-
za pensarci. La seconda parte ci
conduce verso un’applicazione pra-
tica dei principi spiegati nella pri-
ma. Ci troviamo di fronte a un am-
pio ricettario, corredato di tabelle
nutrizionali e tempi di preparazio-
ne di ciascun piatto. 230 ricette  e
un inserto finale che spazia in un
originale, quanto invitante, reper-
torio di pizze vegan, utilissimo  per
chi ama questo piatto tradizionale
e vuole lanciarsi in tante  nuove
variazioni.

Paola Segurini

Federica Sgarbi
Della filosofia e dei gatti
Mursia, 2009 pagine 96

Chi meglio del gatto, con la sua
pacata saggezza, può essere sim-
bolo della filosofia? Quando era-
vamo studenti condividevamo lo
studio dei testi di Schopenhauer,
Spinoza e Heidegger con la super-
ba Arabesque, pura soriana dal
manto rigorosamente nero e occhi
blu intensi, che con la sua aria sor-
niona di chi ne sa tante più di te,
sembrava prendersi beffa del no-
stro affannarci sui libri. “La filoso-
fia è  quella che vivi, non quella
che leggi”, ci ammoniva nel suo lo-
quace e pigro silenzio.
Il libro Della filosofia e dei gatti,
di Federica Sgarbi, è un tentativo
ben riuscito di coniugare la filo-
sofia e il magico mondo felino.
L’autrice, anche lei laureata in Fi-
losofia, racconta la sua esperien-
za nel trovare una famiglia ai gat-
ti abbandonati o dei gattili. Ogni
storia si conclude con un inevita-
bile invito alla riflessione, a inter-
rogarsi su questioni pratiche co-
me pure su quelle di carattere eti-
co, alla maniera dei grandi filoso-
fi o dei saggi pelosi che fanno fi-
losofia felina.
Un testo originale, che mette in-
sieme sano attivismo e pura spe-
culazione. Racconta in modo viva-
ce e divertente le storie di mici e
dei loro compagni umani, storie vis-
sute in prima persona dall’autrice
nel suo concreto attivismo. Felina-
mente, in modo armonioso con il
testo, vengono proposte citazioni
filosofiche che vanno da Kant a
Schopenhauer e tanti altri. “Se ave-
te comperato o
state per compe-
rare questo libro
è perché, proba-
bilmente, amate
la calma della Lu-
na, le tisane in
tazze di cerami-
ca dipinta, la lu-
ce della candela,
lo scorrere della
sua cera, l’odore
della carta stam-
pata e, natural-
mente, i gatti”...
Ogni altra pre-
sentazione sareb-
be superflua.
Ciro F. Troiano

La varietà è la migliore garanzia
che l’alimentazione sia bilanciata.
Ma anche la fantasia, lo scambio
di esperienze, la voglia di prova-
re ingredienti nuovi sono elemen-
ti importanti. Fondamentale nella
transizione è l’approccio psicolo-
gico: il segreto è concentrarsi su-
gli aspetti positivi del cambio, sul-

la nuova energia, sull’universo ga-
stronomico tutto da scoprire e non
sul rimpianto per i cibi a cui si
decide di non ricorrere più. In
conclusione, come in tutti i per-
corsi, l’avvertenza di base è guar-
dare avanti, non indietro, non ave-
re cioè paura di cambiare ma ve-
dere la realtà con occhi nuovi.


