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Benvenuta!! !

Se hai  r icevuto questo piccolo r icettar io s ignif ica che una parte di  te
ha sent i to i l  desiderio di  connettersi  con un’alimentazione
naturale che faccia bene al  tuo organismo .

In  pr imo luogo è importante conoscere i l  “nemico”,  oss ia qual i
alimenti  o sostanze vengono ut i l izzat i  dal l ’ industr ia al imentare che
sono in realtà potenzialmente nocivi  per i l  nostro corpo.
Per me è doveroso dare queste informazioni ,  perché come dico
sempre,  la consapevolezza è l ibertà di  scelta .

Ecco che in questa piccola dispensa vogl io par larv i  del  grande
vi l lano,  lo  zucchero bianco ,  degl i  effett i  nociv i  che può creare al
nostro corpo e di  come poss iamo tranquil lamente sostituir lo  con con
al iment i  buoni ,  sani  e che ci  nutrono veramente.   

Ormai è r isaputo che lo zucchero bianco è un alimento morto ,  e non
solo non apporta al  nostro organismo nessuna propr ietà nutr iz ionale
ma peggio ancora,  indebolisce i l  nostro sistema  favorendo con
l ’abuso l ’ insorgere di  patologie s ia f is iche che su alt r i  l i ve l l i  e
causando una vera e propr ia dipendenza .

Infatt i  i  danni  p iù ev ident i  e r iconosciut i  anche dal la comunità
scient i f ica sono:  acidif icazione del  corpo con conseguente
demineral izzazione di  dent i  e ossa,  indebol imento del  s istema
immunitar io ,  a l terazione del la f lora batter ica intest inale con
conseguente sv i luppo di  patologie intest inal i ,  spossatezza,  disordin i
nel  s istema ormonale,  accumulo di  grasso e molto alt ro.  Senza
contare che un eccess ivo consumo di  zucchero può renderci  i r r i tabi l i ,
agitat i  e aggress iv i ,  agendo anche a l ivel lo psicofisico  e andando a
nutr i re le nostre paure e ad indebol i re la nostra capacita di  gest i re le
s i tuazioni .

La soluzione è:
r idurre  notevolmente  i l  consumo di  zucchero  d i  quals ias i  genere;
evitare  drast icamente tutt i  g l i  zuccheri  raffinati  e chimici  come
i dolcif icant i  creat i  in  laborator io (aspartame, saccar ina,  
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Le 4 ricette  che trovate a seguire sono alcuni  esempi di  come cucino
e di  cosa mi piace preparare per la mia famigl ia e soprattutto per mio
f igl io di  10 anni ,  perché una sana alimentazione  è anche
fondamentale per la crescita  e lo sv i luppo dei nostri  piccoli .

Fatemi sapere  come v i  s iete t rovate con queste sane r icette e se vi
sono piaciute!  Non diment icate di  condividere i  vostri  r isultati
nel le vostre stor ie Instagram e mettere i l  tag @is ide_naturopata così
potrò veder l i  anche io!   

   
    acesulfame in genere contenut i  in  caramel le e gomme da
    mast icare) ;

usare alimenti  che sono fonte naturale di  zucchero  per
dolcif icare le preparazioni  come ad esempio:  zucchero integrale
(di  cocco,  panela,  mascobado) ,  sc i roppo d’acero,  miele,  malto,
f rutta ess iccata come datter i  e uvetta,  banane e frutta matura in
generale.

Se volete approfondire l ’argomento  v i  sugger isco 2 l ibr i  molto
interessant i  da leggere:

“Un mondo leggero” di  Mart in Halsey;
“Sugar B lues” di  Wi l l iam Dufty.
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E  B U O N  A P P E T I T O !



PLUMCAKE DI  MELE E AVENA 

INGREDIENTI:
300 gr di  f iocchi  di  avena f in i
3 banane mature
40 gr di  uvetta
3 mele
1  cucchiaio di  sci roppo d’acero (facoltat ivo)
1  cucchiaio raso di  cannel la in polvere

PREPARAZIONE: Frul late le banane o schiacciatele con
una forchetta e mettete la crema r icavata in un
recipiente.  Sbucciate le mele e tagl iatele a pezzett i .
Aggiungete al le banane,  i  f iocchi  di  avena,  l 'uvetta,  le
mele e la cannel la.
Se volete potete aggiungere anche un po’  di  sc i roppo
d’acero ma v i  garant isco che quando i l  vostro palato sarà
meno v iz iato al lo zucchero non ne sent i rete la necess i tà.
Mescolate i l  tutto f ino ad ottenere un impasto non troppo
duro ma neanche troppo l iquido.  Se necessar io
aggiustate la consistenza con un po’  di  latte vegetale.
Mettete l ' impasto su uno stampo da plumcake e infornate
per 30 minut i  a 200° C.

VARIANTE :  potete usare quals ias i  t ipo di  f rutta al  posto
del le mele,  come ad esempio fragole,  c i l iegie  o pesche
se è estate,  oppure usare solo la banana e aggiungere
semi oleosi  come anacardi ,  nocciole,  noci ,  ecc.

RICETTE
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PANCAKE DI  AVENA CON SCIROPPO D‘ACERO 

INGREDIENTI:
1  tazza di  far ina di  avena
Una manciata di  uvetta (facoltat ivo)
1  tazza di  latte vegetale di  mandor la
1  cucchiaino di  l iev i to vanigl iato per dolci
Cannel la in polvere (facoltat ivo)
1  cucchiaio di  zucchero di  cocco
1 pizz ico di  sale
Sciroppo d 'acero a piacere
 
PREPARAZIONE: mettete in una ciotola la far ina di  avena,
i l  l iev i to,  l ’uvetta se volete,  la cannel la ,  lo zucchero di
cocco e i l  p izz ico di  sale.  Mescolate tutt i  g l i  ingredient i
secchi .  Poi  aggiungete i l  latte di  mandor la e mescolate
con un cucchiaio o f rusta facendo attenzione a non
formare grumi.  Deve diventare una crema non molto
l iquida,  in  caso aggiustate la consistenza con del l ’a l t ro
latte di  mandor la.
Nel  f rattempo mettete a scaldare sul  fuoco medio/basso
una padel la ant iaderente.  Quando è calda e l ’ impasto è
pronto,  versate la quant i tà di  due cucchiai  da minestra di
impasto uno sopra l ’a l t ro formando un dischetto.  Fate
quant i  d ischett i  c i  stanno nel la padel la che avete scelto.
Cuocete i  pancake per massimo due minut i  per lato e
sono pront i !  Mangiatel i  mettendoci  sopra un po’  di
sci roppo d’acero o con del la confettura di  f rutta.  

RICETTE
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TORTA DI  MANDORLE E CAROTE 

INGREDIENTI:
200 gr di  mandor le
180 gr  di  carote lavate e pelate
40 gr di  o l io di  cocco
140 gr di  acqua o latte vegetale
100 gr di  zucchero di  cocco
150 gr di  far ina di  farro integrale
16 gr  l iev i to per dolci
1  p izz ico di  sale

PREPARAZIONE: Tr i tate le mandor le in un mixer f ino ad
ottenere una far ina e mettetele in un recipiente.  Tr i tate
poi  con lo stesso mixer le carote oppure grattugiatele
f inemente a mano.
Poi  aggiungete al  t r i to di  mandor le le carote,  l 'acqua,
l 'o l io di  cocco e lo zucchero di  cocco e mescolate i l  tutto
Inf ine integrate al l ’ impasto la far ina di  farro integrale ed
i l  l iev i to setacciandol i ,  ed poi  i l  sale.  Mescolate i l  tutto e
versate l ’ impasto ottenuto in in  una tegl ia ant iaderente
per dolci .  Infornate a 180° C per 40/45 minut i .

VARIANTE :  a l  posto del le mandor le potete usare
direttamente la far ina di  mandor la.  Oppure potete
sost i tu i re al le mandor le le nocciole o gl i  anacardi .  

RICETTE
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GELATO ALLA FRUTTA 

INGREDIENTI:
Banane mature
La tua frutta prefer i ta
Latte di  mandor la 

PREPARAZIONE: tagl iate le banane a rondel le e
congelatele.  E ’  importante che s iano ben mature,  a quel
punto in cui  la buccia diventa maculata.
Tagl iate la vostra f rutta prefer i ta,  ad esempio pesca,
fragola,  melone e congelatela.  Potete usare anche
mirt i l l i ,  lamponi  e c i l iegie.  
Quando la f rutta sarà congelate t i ratela fuor i  dal  f reezer
e mettetete in un f ru l latore metà banana e metà del l ’a l t ro
gusto da voi  scelto.  Aggiungete un pochino di  latte di
mandor la,  la quant i tà suff ic iente per aiutare i l  f ru l latore
a fru l lare,  quindi  andate caut i  un po’  a l la volta.
Otterrete così  un gelato naturale cremoso e sano! 

VARIANTE :  a l  posto del  latte di  mandor la potete usare
latte di  nocciola,  soia o anacardo oppure sempl icemente
acqua.
Se volete aumentare i l  sapore zuccher ino aggiungete un
dattero precedentemente ammol lato mentre f ru l late.

RICETTE
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COS’E’  NATURAL DETOX?

Natural  Detox  è un ins ieme di  programmi che hanno l 'obiett ivo
di  st imolare i l  naturale processo di  depurazione  del l 'organismo
attraverso un’al imentazione sana e naturale,  usando le propr ietà
curat ive degl i  a l iment i .

Seguire una sana alimentazione  permette al  corpo di  r ipr ist inare la
sua forma psicof is ica ott imale,  r i t rovando energia,  mot ivazione,
v i ta l i tà,  equi l ibr io ,  autost ima,  f iducia in sé stess i  e nel  mondo.

Natural  Detox propone programmi di  7,  14 e 21  giorni ,  s tudiat i  su
misura per te,  dove sei  accompagnata passo a passo nel  recupero
del tuo benessere a tutt i  i  l i ve l l i .  
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Se vuoi  maggior i  informazioni
sui  Programmi Natural  Detox
CLICCA nel  bottone qui  sotto.  

https://www.isidenaturopata.com/


I ta l iana,  Naturopata e K inesio loga,  Is ide lavora da 20 anni

per r isvegl iare le coscienze e aiutare le persone a

r ipr ist inare uno stato di  equi l ibr io e coerenza a tutt i  i  l i ve l l i :

f i s ico,  emotivo,  mentale,  energet ico e spi r i tuale.

È madre,  donna medicina e alchimista.  E ’  special izzata in

Al imentazione Naturale,  Consapevole e Vibrazionale.  Ha

creato i  programmi Natural  Detox che conduce in Bras i le e

in Europa. Propone diete personal izzate e programmi

specif ic i  per la depurazione del  corpo e i l  recupero del la

salute globale.

Per informazioni  su i  programmi Natural  Detox:

www.is idenaturopata.com

Whatsapp +39 3486826360

Instagram @is ide_naturopata
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L’AUTRICE

Iside Cornacchia
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I  contenut i  d i  questo manuale hanno esclus ivamente

scopo di  r icerca e informazione.

Le informazioni  qui  present i  non cost i tu iscono diagnosi ,

prescr iz ioni  e/o consigl i  medici  di  nessun genere.

Chiunque abbia bisogno di  ass istenza di  t ipo medica,

paramedica o ps icologica è pregato di  r ivolgers i

a l le f igure profess ional i  competent i .

Chiunque ut i l izz i  le informazioni  contenute

in questo manuale,

lo fa per propr ia scelta e ne è responsabi le.  

Questo manuale è di  propr ietà del l 'autore

ed è protetto da copyr ight.

Ogni  di r i t to è st rettamente r iservato.


