GASTRONOMIA E ASTROLOGIA

di GIANNI GIAGONI

1. Il Cibo come Struttura e Ideale con Saturno e Nettuno in Ariete

L'Ariete € il segno dell'inizio, del coraggio e dell'identita. Saturno (struttura) e Nettuno
(ideale/dissoluzione) in Ariete spingono a ridefinire il concetto stesso di alimentazione.

o

L'Audacia in Cucina: La "Big Fusion" e la Creativita a Rischio

Ariete governa l'azione: Ci sara un forte impulso a sperimentare con
coraggio. La "Big Fusion" - un melting pot di sapori e culture senza paura
di osare (come Kimchi 2.0, o Guacamole al Pistacchio) - sara la norma. Gli
chef cercheranno di firmare un piatto con una personalita unica e decisa.
Tendenza: Piatti con contrasti netti, sapori forti (piccante, acido, croccante) e
presentazioni che "gridano" identita.

e ® Struttura e Igiene Personale (Saturno)

o

o

Saturno governa le regole: Sara forte la necessita di strutturare la propria
alimentazione su basi chiare e sane.

Tendenza: Aumento dell'interesse per le diete mirate e personalizzate
(magari guidate da test genetici o smart device). Si cercano alimenti che
forniscano energia e disciplina. Ritorno a cibi "poveri" ma strutturati (come la
polenta, il brasato o il pane a lunga fermentazione), percepiti come basi
solide.

Il Cibo Ideale: Il "Mood Food" (Nettuno)

Nettuno governa il sogno e la salute olistica: Ci si concentrera non solo
sulla nutrizione, ma sul benessere psicofisico legato al cibo.

Tendenza: Esplosione di "Mood Food" e cibi adattogeni: ingredienti pensati
per influenzare lI'umore (per concentrazione, relax o energia) come funghi
funzionali (Reishi, Cordyceps), alghe come la Clorella, e bevande con basse
percentuali alcoliche o analcoliche studiate per il benessere (Mocktail
funzionali, infusi adattogeni).

2. Velocita e Rete (Urano in Gemelli)

Urano (innovazione/rivoluzione) entra in Gemelli (comunicazione/informazione/flessibilita) e

rivoluziona la logistica e la percezione del cibo.

o @] Digitalizzazione e Tracciabilita

o

Urano in Gemelli accelera linformazione: La tracciabilita diventa
fondamentale. Ci aspettiamo etichette digitali, QR code che raccontano la
storia del prodotto e un'automazione "dietro le quinte" della ristorazione
(cucine piu snelle e smart).



o Tendenza: Il consumatore vuole sapere {futto sull'origine, sulla sostenibilitd e

sull'impatto ambientale di cid che mangia, in modo rapido e trasparente.
e € Flexitarianesimo e Piatti Pronti Evoluti

o Gemelli governa la flessibilita: Il consumo si orientera verso la convenienza
"premium”. Si cercano soluzioni pratiche che non sacrifichino la qualita.

o Tendenza: |l vegetale non & piu un'alternativa, ma un imperatore in cucina.
Il Plant-Based e le alternative proteiche innovative (bio-based) cresceranno.
Forte domanda di formati intelligenti, packaging salva-spreco e ricette veloci
ma salutari (come le insalate di legumi o i cous cous complessi).

« ®: LEstetica del Cibo (Social Media)

o Gemelli governa i media: La mania dell'estetica del cibo sui social (TikTok,
Instagram) continuera a dominare. | piatti devono essere "Instagrammabili" e
ricchi di texture esplosive (croccantezza, cremosita, spuma) per offrire
un'esperienza multisensoriale.

In sintesi: il 2026 portera a tavola un mix tra audacia creativa (Ariete), struttura
funzionale (Saturno) e innovazione informatica (Urano). Non si tratta solo di mangiare,
ma di mangiare in modo consapevole, personalizzato e informato.

C'é qualche tendenza in particolare (come il Mood Food o la Big Fusion) che ti

incuriosisce di piu?

E un'ottima idea approfondire queste due tendenze, poiché sono la perfetta
rappresentazione gastronomica dei transiti astrologici (Nettuno in Ariete per l'ideale olistico
e Urano/Saturno in Ariete per l'audacia e la struttura).

I 2026 vedra il Mood Food e la Big Fusion non solo come mode, ma come veri e
propri pilastri di un nuovo approccio al cibo.

Mood Food: I'Umore e il Benessere Olistico

Il Mood Food (cibo per l'umore) & la tendenza che riconosce e sfrutta lo stretto legame
tra alimentazione e benessere psicofisico. Non si tratta solo di nutrizione, ma di
utilizzare il cibo per ottimizzare i livelli di energia, concentrazione, rilassamento e felicita.

| Principi del Mood Food

1. Stimolazione Ormonale: L'obiettivo principale & stimolare la produzione di
neurotrasmettitori del benessere come la Serotonina (I'ormone della felicitd) e la
Dopamina (I'ormone della ricompensa/motivazione).



o Questo avviene attraverso l'assunzione di Triptofano (un amminoacido
precursore della serotonina) abbinato a carboidrati complessi (che ne
facilitano I'assorbimento).

2. Ingredienti Adattogeni: Questa é la vera innovazione del Mood Food 2026. Gl
adattogeni sono erbe o funghi non tossici che aiutano il corpo a resistere allo
stress e a mantenere l'equilibrio interno (omeostas)), agendo sull'asse ipotalamo-
ipofisi-surrene (HPA) che regola gli ormoni dello stress (come il cortisolo).

3. Consapevolezza e Rituali: Il Mood Food incoraggia a mangiare in modo piu
consapevole, assaporando e godendo del cibo, perché anche l'esperienza sensoriale
influisce positivamente sulla psiche.

Esempi Pratici e Tendenze 2026

Obiettivo / Mood

Esempi di Cibi e Ingredienti Chiave

Formati in Voga

Felicita / Energia

Cioccolato fondente (maggiore € la % di
cacao, meglio €), Banane, Uova, Cereali
integrali (Avena, Farro), Pesce azzurro
(Omega-3).

Snack intelligenti (frutta secca
tostata o fermentata),
smoothie bowl con cereali
integrali.

Calma / Relax

Magnesio, Vitamine del gruppo B, Latticini
(Triptofano per la Melatonina), Zafferano,
Infusi.

Bevande funzionali /fow-sugar
0 no-alcohol/ (Mocktail
funzionali), infusi serali con
melissa o zafferano.

Concentrazione /
Antistress

Funghi Adattogeni (es. Lion's Mane per
la funzione cognitiva, Reishi per il
rilassamento), Ashwagandha, Alga
Chlorella, Oli sani (Avocado, Olio EVO).

Caffé "Bulletproof" o arricchiti
con funghi funzionali, /atte
vegetale con spezie calde e
adattogeni.

3% Big Fusion: L'Audacia & il Nuovo Ingrediente

Se il Mood Food €& la tendenza interiore e olistica, la Big Fusion & la tendenza
esteriore e audace in linea con l'energia di Ariete. Non €& la semplice "fusion" degli anni
'90 (come il sushi con la maionese), ma una contaminazione gastronomica globale,

intelligente e, spesso, irriverente.

Le Caratteristiche della Big Fusion




Liberta e Audacia (Ariete): La parola chiave € liberta di mescolare. Gli chef e gli
appassionati non hanno piu paura di combinare elementi culturali lontanissimi tra
loro. L'obiettivo € creare piatti che siano al contempo familiari e totalmente
inaspettati.

Contrasti Esplosivi: La Big Fusion ama i sapori forti, le fexture esplosive e i
contrasti netti (piccante/dolce, acido/umami, croccante/cremoso).

Ingredienti Globali di Base: Vengono presi ingredienti di base di culture lontane e
reinterpretati con tecniche o prodotti locali, spesso esaltando la fermentazione (in
linea con la salute intestinale del Mood Food).

Esempi Iconici della Big Fusion 2026

Kimchi 2.0: Il Kimchi (cavolo fermentato coreano) non € piu solo un contorno, ma
un ingrediente versatile usato in tacos, come ripieno per ravioli italiani, o persino
per dare un tocco acido e piccante a salse per la pasta.

Guacamole Inatteso: La classica salsa messicana € arricchita o trasformata con
l'aggiunta di ingredienti europei come il pistacchio di Bronte (per consistenza e
sapore) o l'olio al tartufo, elevando lo street food a piatto gourmet.

Hot Honey Fermentata: || miele piccante (un classico americano) si evolve. Miele
fermentato con peperoncini, aglio e zenzero per creare una salsa viva, complessa
e acida, perfetta su pizza, pollo fritto o formaggi stagionati.

Street Food Elevato: Piatti semplici e veloci, come i facos o i burritos, vengono
riempiti con preparazioni complesse come il Tikka Masala indiano o il Mole
Poblano messicano, creando un ponte tra comfort food e alta cucina.

La sfida piu interessante della gastronomia moderna € proprio unire il conforto emotivo

del Comfort Food con l'innovazione della Big Fusion e i benefici funzionali del Mood

Il trucco sta nel non stravolgere il piatto rassicurante, ma arricchirlo con elementi esotici

e nutrienti che ottimizzino I'umore.

Ecco una carrellata di cibi, ingredienti e piatti che fondono perfettamente queste tre

macro-tendenze:

Cibi che Fondono Comfort, Big Fusion e Mood food

1. Il Riso Integrale Funzionale (Comfort Base)

Il riso € una base universale di comfort e, se integrale, un ottimo Mood Food (rilascia

energia lenta, favorendo l'assorbimento del Triptofano).



e Piatto: Riso Thai al Curry Giallo con Shio Koji e Anacardi

o Comfort: La cremosita del curry e la consistenza calda del riso.

o Big Fusion: L'uso del curry Thai (Asia) abbinato allo Shio Koji (un
fermentato giapponese, un umami naturale) che intenerisce la proteina e ne
esalta il sapore, tipico della fusion intelligente.

o Mood Food: Il riso integrale (energia lenta), i semi oleosi (Anacardi, ricchi
di Magnesio e Triptofano) e l'eventuale aggiunta di zenzero o curcuma
(antinfammatori naturali).

2. Il Bao di Barbabietola Ripieno (Un Panino Rivisitato)

Il Bao (panino cinese al vapore) € un cibo da strada e comfort per eccellenza, ma la
Big Fusion lo trasforma.

o Piatto: Bao Viola con Ripieno di Tempeh Speziato e Maionese Vegana al Kimchi

o Comfort: La morbidezza del pane al vapore (Bao).

o Big Fusion: Il Bao é colorato naturalmente (con barbabietola o spirulina) e
si sposa con il Tempeh (proteina fermentata indonesiana, ricca di B12 per
l'umore) e la Maionese al Kimchi (una salsa coreana piccante e acida, che
apporta fermenti e audacia).

o Mood Food: La fermentazione del Tempeh e del Kimchi (probiotici per
l'intestino, il "secondo cervello"), e le vitamine e i folati della barbabietola
(utili per la sintesi della serotonina).

3. La Zuppa Potenziata (Riscaldarsi con Sapore e Funzione)

La zuppa o il brodo sono il massimo del Comfort Food. L'aggiunta di ingredienti
funzionali e fusion li rende un piatto completo.

o Piatto: Ramen Funzionale con Brodo Dashi e Funghi Reishi

o Comfort: Il calore del brodo e la sensazione avvolgente del Ramen.

o Big Fusion: La base € un Brodo Dashi giapponese, ma arricchito con
proteine come straccetti di pollo marinati nel'Hot Honey Fermentata per un
tocco agrodolce-piccante.

o Mood Food: L'aggiunta di Funghi Reishi (adattogeni che aiutano a gestire
lo stress e il rilassamento) e l'abbondanza di verdure a foglia verde come
gli spinaci (ricchi di folati e vitamina B6, essenziali per la serotonina).

4. |l Dessert Consapevole (Piacere Senza Sensi di Colpa)

Il cioccolato € l'amico piu noto del buonumore. Il Mood Food lo abbina a elementi
nutritivi, e la Big Fusion lo abbina a sapori etnici.



o Piatto: Tavoletta di Cioccolato Fondente Adattogeno con Ashwagandha e Pepe di

Sichuan

o

Comfort: La ricchezza del cioccolato (alto contenuto di Triptofano e
magnesio).

Big Fusion: L'uso del Pepe di Sichuan (Cina) che crea un tingle elettrico
in bocca, aggiungendo un elemento multisensoriale audace.

Mood Food: L'aggiunta di polvere di Ashwagandha (un adattogeno che
riduce il cortisolo e l'ansia) e l'eventuale uso di un dolcificante naturale
come lo sciroppo d'acero, per evitare picchi glicemici che influenzano
negativamente |'umore.
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