Alimenti genuini

PANE

Con farina di grano macinato per frizione a molazza, a lievitazione naturale ed a cottura lenta. I vari tipi di pane integrale devono essere ottenuti da farina setacciata, così da togliere la parte più grossolana della crusca, lasciando però sempre presente la parte più fine delle particelle di crusca, aleurone e germoglio. Va escluso l'uso di grassi sintetici, tensioattivi, glicol, ecc.

BISCOTTI, FETTUCCINE, GRISSINI

A lievitazione naturale (nei tipi lievitati) senza aggiunta di oli di sintesi, antifermentativi, glicol, ecc. Comunque è preferibile il pane in forme grosse, che conserva al suo interno fattori vitali che si riproducono dopo la cottura, a questi derivati di farina che non ne contengono che in misura ridotta.

PASTA

Possibilmente di grano duro, integrale o semi-integrale, non trafilata nel vuoto ed essiccata lentamente.

RISO

Non brillato e provvisto di germoglio. Non sottoposto a processi di sterilizzazione. Non imbiancato con talco o simili sostanze.

OLIO

Di prima pressione a freddo (quindi sopraffino o extra vergine), non sottoposto a distillazione. Ciò vale sia per l'olio d'oliva che per l'olio di semi (monosemie). Tra gli oli è preferibile l’olio extra-vergine di oliva.

VINO

A fermentazione naturale, senza aggiunta di antifermentativi e antibiotici e non sottoposto a sterilizzazione. Presentato per il consumo in bottiglia di vetro e con tappo di sughero.

LATTE

Ideale se crudo, proveniente da stalle sottoposte a controllo sanitario. Poiché questo non avviene quasi mai per norme di legge, tutt'al più pastorizzato, escludendo quello sottoposto a processi di sterilizzazione (cioè a lunga conservazione).

BURRO

Di pura panna centrifugata, non pastorizzata se proveniente da stalle controllate. Da escludere invece la margarina, in quanto ricca di grassi idrogenati transinsaturi. 

FORMAGGIO

A maturazione naturale, senza aggiunta di polifosfati o antisettici, quali la formalina. Da latte proveniente da bestiame ad alimentazione naturale biodinamica e non a crescita forzata con ormoni sintetici ed antibiotici di sintesi. Da escludere i formaggini (sterilizzati e con addittivi tipo i polifosfati), specie per i bambini.

UOVA

Possibilmente gallate, prodotte da galline ad alimentazione naturale e non sottoposte a trattamento

farmacologico, atto a forzare la deposizione di uova, che possono pertanto essere squilibrate e biologicamente alterate. Si ricordi che l'uovo normale sano ha un peso specifico di 1083.

SALUMI

A maturazione naturale e senza aggiunta di polifosfati. Se ne dovrebbe fare un uso limitato, e preferibilmente escludere gli insaccati  (normalmente con nitrati e nitriti come additivi) e limitarsi al prosciutto crudo: questa regola è importante specialmente per i bambini.

ZUCCHERO

Non raffinato, con preferenza per lo zucchero di canna. Preferibile l’uso di miele vergine integrale, sconsigliati fino all’esclusione i dolcificanti sintetici. Attenzione all’assunzione di zuccheri attraverso le bevande dolcificate!

MIELE

Non raffinato né sottoposto al calore per non perdere i fattori probiotici naturali.

SALE

Naturale, meglio di mare che di miniera (salgemma), non sottoposto a raffinazione, che lo priva degli oligoelementi (magnesio, bromo, iodio, ecc.), necessari per il mantenimento del nostro equilibrio minerale. 

FRUTTA E VERDURA FRESCHE

Provenienti da terreni a concimazione biologica naturale e non squilibrate da concimazione chimica

irrazionale e forzata, né sottoposte a scariche elettriche o a "colpo al piede". I prodotti devono essere a maturazione naturale e non sottoposti a sterilizzazione.

FRUTTA E VERDURA CONSERVATE

A conservazione tradizionale, senza aggiunta di coloranti, né sottoposti a sterilizzazione.
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