Gli editoriali.

Come bilanciare una spesa vegetariana

Scopri tutti i segreti della spesa settimanale per una dieta vegetariana equilibrata
e gustosa.

Fare una spesa vegetariana intelligente non significa riempire il carrello di soli ortaggi. Per una alimentazione
per vegetariani completa servono proteine, carboidrati di qualita, grassi “buoni” e tanti micronutrienti. Qui trovi
una guida pratica per organizzare la settimana, scegliere gli alimenti proteici per vegetariani e costruire una
dieta vegetariana equilibrata senza complicarsi la vita.

| principali benefici dieta vegetariana

Una spesa vegetariana ben costruita porta con sé diversi vantaggi
quotidiani: pit varieta di fibre (buone per sazieta e regolarita),
ampia scelta di piatti creativi e stagionali, riduzione dei prodotti
animali e maggiore attenzione agli ingredienti. | benefici dieta
vegetariana dipendono dall’equilibrio: punta sulla qualita degli
alimenti e sull’alternanza delle fonti proteiche.

Parti dall’equilibrio: il “metodo del piatto”

Per impostare i pasti della settimana usa una regola semplice:

e % piatto verdure di stagione (crude e cotte, variando i
colori).

e % di piatto fonti proteiche vegetali (legumi o alternative come tofu/tempeh; se la tua alimentazione lo
prevede, anche uova o latticini).

e % di piatto carboidrati complessi (cereali integrali e derivati).
Completa con 1 cucchiaio di olio extravergine e una quota di frutta secca o semi. Questa proporzione aiuta a
bilanciare energia, sazieta e nutrienti nella tua dieta vegetariana equilibrata. Scopriamo esempi di prodotti per
ogni tipo di esigenza alimentare.

Proteine al centro: legumi e alternative

Gli alimenti proteici per vegetariani sono tantissimi: il segreto e alternarli durante la settimana.

e Legumi: ceci, fagioli (borlotti, cannellini, neri), lenticchie, piselli, edamame, lupini. Vanno bene sia secchi
(da lessare) sia gia cotti in vetro o lattina (sciacquali bene). Idea anti-noia: usa i tuoi legumi per creare
hummus, burger di legumi, polpette, zuppe e insalate fredde.



e Derivati della soia: perfetti per la dieta il tofu (ottimo marinato e saltato), il tempeh (dalla consistenza
piu rustica) e bevande e yogurt vegetali senza zuccheri aggiunti.

e Seitan: ricco di proteine, perfetto a fettine, straccetti o spezzatino (non adatto se devi evitare il glutine).

e Uova e latticini (per chi segue un regime latto-ovo): uova sode/in camicia, ricotta, fiocchi di latte, yogurt
“bianco” e formaggi freschi. Usali come jolly 2—3 volte a settimana se rientrano nelle tue scelte.
Piccolo trucco: cereali + legumi nello stesso giorno (pasta e ceci, riso e lenticchie, pane integrale e hummus)
aiutano a ottenere un profilo proteico piu completo.

Carboidrati intelligenti e tante fibre

Non solo pasta! Come carboidrati metti in carrello:
e Cerealiintegrali: riso integrale, farro, orzo, avena, grano saraceno, quinoa e amaranto.
e Derivati integrali: pane, piadine, fette biscottate, cous cous integrale.

e Tuberi: patate e patate dolci.
Le fibre rallentano I'assorbimento degli zuccheri e prolungano la sazieta: alterna i cereali nella settimana e
abbinali a verdure e proteine.

Grassi “buoni” e condimenti furbi

| grassi servono per assorbire alcune vitamine, ma anche per il gusto: I'olio extravergine di oliva & perfetto
come come condimento base, ma si puod optare anche per frutta secca (noci, mandorle, nocciole, pistacchi) e
semi (lino, chia, sesamo, zucca) per croccantezza e omega-3 di origine vegetale.

Tieni in dispensa anche tahina, pesto di basilico “leggero” e creme 100% frutta secca: danno carattere a bowl,
paste e insalate.

Verdure e frutta: gioca con i colori

Organizza 2-3 tipi di verdure da crudo (insalate, finocchi, carote) e 3—4 da cotto (broccoli, cavolfiore, zucchine,
peperoni, bietole). Scegli frutta di stagione per snack e dessert. Se hai poco tempo, surgelati e verdure gia pulite
sono alleati preziosi: stesso valore, zero sprechi.

La lista “salva-tempo” per il supermercato

Per una settimana senza stress, crea la tua lista della spesa puntando su basi versatili:
e Legumi: 4—6 vasetti/lattine miste + 1 kg secchi da cuocere in batch.
e Cereali: 2-3 formati integrali (pasta, riso, farro) + fiocchi d’avena.
e Proteine: 2 panetti di tofu, 2 confezioni di tempeh, 1 di seitan, uova e latticini se previsti.
e Carboidrati: pasta/riso integrale, farro/orzo, pane integrale, quinoa/amaranto.
e Verdure e frutta: prediligi le stagionali e una scorta di surgelati
e Grassi buoni: olio EVO, frutta secca, semi.

e Extra utili: passata di pomodoro, pelati, brodo vegetale, latte/yogurt vegetale non zuccherato, spezie
(paprika, curry, curcuma), salsa di soia/tamari, aceto di mele o balsamico, lievito alimentare in scaglie.
Con queste basi, organizzare |la spesa vegetariana diventa semplice: alterna le fonti, punta sulla freschezza e
gioca con abbinamenti smart. Cosi la tua alimentazione per vegetariani restera varia, gustosa e davvero
sostenibile nel tempo.
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