LUIGI MONDO E STEFANIA DEL PRINCIPIE

TUTTI L TIPI DI

LATTE
VEGETALE

VALORI NUTRIZIONALI, RICETTE E FAI DA TE

Riso, soia, avena, mandorle, farro, miglio, kamut, orzo, noci,

grano saraceno, nocciole, anacardi, canapa, sesamo, lupini
Ty A ECa
(‘f. BS w78 e -
I
7 £
,

EDIZIONI IL PUNTO D'INCONTRO






Luigi Mondo
Stefania Del Principe

TUTTI I TIPI
DI LATTE
~~~_ VEGETALE

Valori nutrizionali,
ricette e fai da te

4

3

N

o e P 4 RISO, SOIA, AVENA,
e MANDORLE, FARRO,
S MIGLIO, KAMUT, ORZ0,
e e~ NOCI, GRANO SARACENO,

Pl NOCCIOLE, ANACARDI, COCCO,
E‘ﬁ;_,ﬁ — CANAPA, SESAMO, LUPINI

£ rozon
- ]
Zm\N DINCONTRO



Indice

Introduzione...........ceeiiiiiiiiieeireiiiee e 9
Vegetale & meglio di animale?......cccceeveevnerevennnenene. 10
I pro e i contro del latte vaccino .....cceevveveveievnnnennnnn. 14
Una fonte di calcio? ..coeeeeeveeeeerreeiiiiieeneeeeeiieeeeees 16
Il latte acidifica? ..eeeveernneerreiieiicee e e 17
La questione “cenere acida” ......ceeevveereennenrenennnrennnns 19
Latte vaccino e calcoli @i reni .....ceeeveeeeerreeiennnncennes 20
Caseina @ tUMOM ceuuereeenereiie et eene e 21
La questione dell’intolleranza al lattosio.................. 24
I latte vaccino fa ingrassare? ......eceeeveerervereennnnnenns 25
Meglio latte vegetale o latte vaccino? ......cceueevevnnnnns 27
Latte vegetale, il passaggio lento e salutare............. 28
Leggere le etichette per acquistare

il prodotto Migliore ...ceeueeverieniiiiiriie v, 29
Ma come si leggono le etichette?......ccvvevievviineennnnnns 30
C0osa CONLrOLlare ...ceeeeeerueeereeeeeiee e eeeeeee e eeeeanaens 31
Gl additiVi.eeeeeeeee e 33
5 buoni motivi per scegliere il fai da te....cccoeeverennnns 36

Le attrezzature per produrre il latte vegetale............. 37



I VARI TIPI DI LATTE VEGETALE.........ccccvvvenenininenenenns 39
I classici

Latte di 11SO veeeeueererrieereiineneeeeereeenereerneeernneeenenes 40
Latte di SOTa.cuueeeuiireiieii et 43
Latte di mandorle......eeeeeveerieeiieiiiiiier e 47
Latte d'avena cuuueeveeveeeiieiienieniencerie e eere e ereae e neaes 50

Altre bevande a base di cereali

Latte di farmo. e eeeeeereeieeeeeiee e eere e eeeneeeeenes 53
Latte di miglio....ceeeeeeereeenerreiierririereeiieeeeeaeeeeenes 56
Latte di Kamut....ooeeeuereiiniiieiieeriiee e 59
Latte di O1Z0 cevveeeveeeieeereeiiiieee et eeereeee e 62
Latte di grano Saracen0.....ccceeevereerueereernnereennenrenenns 65
Latte di QUIN0A ...eeeeeeeererenrrereninrereereeeniereeenneerenes 68
Latte di S€gale.ee.rieeenereienereiinirreieeneerieeeeeneeeeenas 72

Altre bevande a base di frutta secca

Latte di arachidi....couveeniiiiiiiiiiiieicee e, 75
Latte di NOCCIOlE . .ivvuuerieiieiereie e e 78
Latte di NOCT vivvvuriiiierieiiie et v erre e eerae e e eeaes 81
Latte di @anacardi.....ccceeeeeeveereeennrereneneennneneennnnenenns 84
Latte di COCCO veuunrirennriinierieiiereeieeeereereeeaeeeeenens 88

Il latte che non ti aspetti
Latte di Canapa....eceeeeeereieiiieiie it eeee e e 91
Latte di SESAMO vevevverueeerieeiriiieeeeeeeeeeee e eeeeeaenn 94
Latte di semi di girasole.....ccevvuereennriernnereennnerennnnn. 98



Bevande vegetali di legumi
Latte di pisellice..eceeeeerreeniereeenierieeniereeneneeennneenns
Latte di LUpini «oeeeeeeneeiieecieee e,
Valori nutrizionali «.cceeeeveeeniriieniiniiienecieeeceeeees

RICETTE

Spuntini dolci e salati
Biscottini alle mandorle con il latte di soia............
Cubetti di panna cotta alla curcuma e coriandolo.....
Brioche veloci alle mele e cannella ........c.ceeeeeeeeee..
Smoothie del Sole..ceuuuuerrririiiieeereeieeee e,
Yogurt di soia con melagrana e fiocchi di avena......
Biancomangiare con latte di mandorle e nocciole....
Cracker ai ceci con latte di piselli.....cccvvevuerennnnnne.

Primi piatti
Tom Kha Gai con latte di cOCCO .evvrrrvrnnnnnrereennnnn.
Riso speziato ai piselli e latte vegetale..................
Zuppa disintossicante di latte e fiocchi di avena.....
Minestra di orzo e latte vegetale ......cceuuerevennnnnnnee.

Secondi piatti
Fonduta con latte di quinoa € riso ...ccceevvevevnnennnnens
Sushi di frittata di latte di farro....cccevvveeerreennnnnen.
Polpette di miglio e lenticchie moong ........cccuuu.eee.
Insalata russa vegana .....ceeeeeeeeenneeereerrennneneeennnns
Vitel tonné vegan........ceeveereenieeiieiieeiceeeeceeenaeen.



Contorni

Melanzane in barca.....cceeeeeeeveereernnrennnenreenneneennnns 137
Crema di carote al S€SAMO ...ccevvvuneerreerieniieereenenee. 139
Stelline di puré ai CeCi..cuevirurrerrerieiererenieerieeennnes 140
Cubetti di erbazzone.......cceveeeeveueenrreiiiinicenneennnnn. 142
Insalata di patate e portulaca.......ccevveveevnnerinnnnnnns 144
Dolci
Budino goloso di banane......cccceeeeveueereennenieennnnennns 145
Crema pasticcera alle nocciole......eveveuereeeneereennnnnes 146
Biscotti alla frutta secca ...cveeeeuriieneriiineiriiineee, 147
Crema spalmabile al latte di mandorle .................ee 148
Meringhe vegane con scaglie di cioccolato.............. 149
Bibliografia...ceeuuueereerieieeneeciieee e, 151

Nota sugli QUEOTi.ceeueriiiereiiier et 153



database dell USDA



| CLASSICI

LATTE DI RISO

Come aspetto ricorda un po’ il latte vaccino.

Si ricava mediante un processo di maltizzazione,
ponendo i chicchi di riso integrale a germinare in
acqua. Questo processo avvia una parziale trasfor-
mazione dell’amido, di cui il riso ¢ ricco. Il processo
si conclude con la successiva cottura e il filtraggio.
Spesso, alcuni produttori durante la fase di infusione
vi aggiungono degli enzimi e altri ingredienti. Come
accennato, al pari di alcuni altri tipi di latte vegetale,
al latte di riso spesso si aggiunge dell’olio vegetale, di
solito olio di girasole.

PROPRIETA

 E un latte per sua caratteristica privo di lattosio
e colesterolo, mentre il componente di maggiore
presenza € dato dai carboidrati, a cui deve il suo
sapore dolciastro particolarmente gradito ai bam-
bini. Contiene vitamina A e alcune vitamine del
gruppo B, oltre che sali minerali come potassio e
zinco, tuttavia & povero di calcio, vitamina B12 e
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LATTE DI RISO

vitamina D. Risulta molto leggero e digeribile. Per
via del suo contenuto di amido & indicato in caso
di gastrite, gastroenteriti e diarrea.

e la presenza di fibre aiuta l'intestino a regolarizzare
il transito.

e (ento grammi di prodotto forniscono tra le 60 e le
70 calorie o kcal. Si ritiene sia una bevanda ener-
gizzante, utile per esempio agli sportivi.

CONTROINDICAZIONI

¢ lalto indice glicemico (IG), pari a 85, ne fa un ali-
mento non adatto a chi soffre di diabete mellito di
tipole?2.

PREPARAZIONE

INGREDIENTI PER 1 LITRO CIRCA:

- 50 g di riso (bianco o integrale a
seconda dei gusti: quello integrale
& meno dolce)

- 1l dacqua

- Eventuale dolcificante, come
zucchero integrale di canna (per
esempio il tipo Mascobado) o
malto di riso

- Un pizzico di sale




LATTE DI RISO

Procedimento

1.
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Versa l'acqua in una pentola, metti sul fuoco e por-
ta a ebollizione.

. Sciacqua il riso sotto un getto di acqua corrente per

eliminare eventuali impurita e 'amido in eccesso.

. Versa il riso nella pentola e fai cuocere fino a che

non sia “scotto”, o comunque tenda a spappolarsi
con facilita. Se il tipo di riso richiede pit cottu-
ra - per esempio quello integrale - potra essere
necessario integrare l'acqua consumata, per non
rischiare di ritrovarsi poco prodotto. La quantita
d'acqua usata varia inoltre a seconda che si voglia
un latte pid o meno denso. In genere il tempo di
cottura va dai 5 ai 10 minuti oltre a quello indicato
sulla confezione.

. Terminata la cottura, aggiungi il pizzico di sale.
. Frulla il tutto, meglio se con un frullatore a im-

mersione. Fai in modo che acqua di cottura e riso
risultino ben amalgamati.

. Lascia raffreddare e, se lo desideri, solo a questo

punto aggiungi il dolcificante.

. Infine, imbottiglia il latte di riso utilizzando un co-

lino a trama fine per filtrarlo da eventuali grumi o
pezzi non perfettamente frullati. Il latte di riso si
conserva in frigorifero per circa quattro giorni.



LATTE DI SOIA

E forse il pitt famoso e dif
fuso tra le bevande vegetali

Si estrae dai fagioli del
che, per natura, non posse
un sapore del tutto grad
Ecco perché questo tipo ai latte
¢ quello piti soggetto all’aggiunta di aro-
matizzanti. Tuttavia, in commercio ¢ possibile tro-
varlo al naturale.

PROPRIETA

e (Come quello di riso & senza colesterolo e senza glu-
tine. La presenza di proteine e grassi polinsaturi &
tuttavia piuttosto alta: si parla di circa 2,5 g per
100 g di prodotto. E fornisce 33 kcal, sempre per
cento grammi di prodotto.

e E un latte ricco di fibre, utili alla salute dell'inte-
stino. Contiene vitamina A, vitamina E, vitamine
del gruppo B e vitamina K, utile nella prevenzio-
ne dell'osteoporosi e la perdita di densita ossea.
Troviamo anche diversi sali minerali, tra cui spicca
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LATTE DI SOIA

la presenza di ferro, come pure magnesio, fosforo,
potassio, zinco e calcio.

Il latte di soia contiene una buona percentuale di
grassi polinsaturi, acidi grassi essenziali omega-3
e isoflavoni; per questo motivo si ritiene sia be-
nefico per l'apparato cardiovascolare. A differenza
del latte di riso, ha un basso indice glicemico (IG),
che lo rende indicato anche a chi soffre di diabete
mellito 1 e 2.

CONTROINDICAZIONI
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La presenza di ossalati si ritiene possa favorire la
formazione di calcoli renali. I naturali ormoni ve-
getali, come i fitoestrogeni, sono stati sospettati
di interagire negativamente con alcuni trattamenti
a base di farmaci, tra cui la terapia ormonale sosti-
tutiva (tipica della menopausa) o le terapie post-
cancro al seno. E dunque un latte sconsigliato alle
donne con problemi ormonali, sotto cura per il tu-
more del seno o in gravidanza. E altresi sconsigliata
l'assunzione durante l'allattamento.

Il latte di soia, poi, si ritiene aumenti l'acidita or-
ganica, per cui se ne sconsiglia il consumo in caso
di candidosi, ossia linfezione da fungo (o lievito)
Candida albicans. Infine, la presenza di nitrosam-



LATTE DI SOIA

mine e alluminio ¢ stata oggetto di studi che han-
no suggerito un possibile coinvolgimento nell’au-
mento del rischio di cancro, nei danni al sistema
nervoso e al cervello.

PREPARAZIONE
INGREDIENTI PER 1 LITRO CIRCA: .
- 125 g di fagioli di soia gialla @ =
- 1,25 L d'acqua :'
=

PROCEDIMENTO

1. Metti i fagioli in ammollo in un litro d'acqua fredda
per 12 ore, poi cambia l'acqua e lasciali in ammollo
per altre 12 ore.

2. Terminato il tempo di ammollo, sciacqua i fagioli e,
a piacere, privali della buccia superficiale.

3. Metti sul fuoco una pentola capiente con 1,25 |
d'acqua. Porta a ebollizione e versaci dentro i fa-
gioli. Abbassa la fiamma e lascia sobbollire per cir-
ca un quarto d’ora. Al termine, utilizza il frullatore
a immersione per frullare il tutto, finché non risulti
omogeneo.

4. Se non si gradisce troppo il sapore, si pud aggiun-
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LATTE DI SOIA

5.

46

gere un dolcificante naturale, una stecca di vani-
glia, della polvere di cacao o della cannella mentre
il composto raffredda. Una volta che sara raffred-
dato, trasferisci il latte di soia in una bottiglia,
filtrandolo perd con un colino a trama fine o un
canovaccio. Come per molti altri tipi di latte ve-
getale, la restante purea della soia (detta okara),
potra essere utilizzata nella preparazione di piatti
salati, creme, torte o altro ancora.

Il latte di soia si conserva in frigorifero per circa
tre/quattro giorni.




