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CAPITOLO 4

Errori Comunida
Evitare

- Saltare i grassii Non temerli, sono
essenzialit

= Pasti troppo ricchi di carboidrati: Evita di
concentrare tutto sul pane o sulla pasta.

« Porzioni sbilanciate: Usa il metodo del
piatto per avere sempre una proporzione
corretta

CAPITOLOS

Strumenti Pratici
per Te

« Lista della spesa smart: Pianifica i tuoi
pasti in anticipo.

« Schema settimanale dei past: Organizza
pranzi e cene equilibrati per tutta la
settimana.

« Tabella dei macronutrienti: Per imparare
a combinare gli alimenti
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CAPITOLO 3

Come scegliere gli
ingredienti giusti

Carboidrati: Scegli la qualita
Preferisci | cereall integrall per un
rilascio di energla costante.
Evita zuccheri raffinati e farine
bianche.

Proteine: Alterna le fonti
Combina proteine vegetali
(legumi, tofu, seitan) e animali
(pesce.carne magra, uova, latticini
magri)

Grasst: Attenzione alle quantita
| grassi sono importanti, ma
concentrati su quelli "buoni®: olio
doliva, avocado, semi e frutta secca.

Verdure: Pit sono colorate, meglio &
Ogni colore porta nutrienti diversi
Combina verdure verd, arancioni,
rosse e viola





index-8_1.jpg
Conclusi

Guardando al futuro
iadozione di un'alimentazione equilibrata & un
ggio, non una destinazione. Con questo piano,
ete tutti gli strumenti per:
« Sviluppare una routine alimentare sana
« Scoprire nuove combinazioni di sapori
« Acquisire maggiore consapevolezza alimentare
« Prendervi cura del vostro benessere in modo
sostenibile
Un ultimo consiglio
| cambiamento delle abitudini alimentari richie
mpo e pazienza. Non scoraggiatevi se allini
lltera impegnativo seguire il piano alla lettera.
ncentrate [attenzione sui piccoli progressi
otidiani e celebrate ogni passo verso uno stile di
ta pit sano
Ricordate: il miglior piano alimentare & quello che
riuscirete  a mantenere nel lungo periodo,
integrandolo  naturaimente nella vostra  vita
quotidiana.

Buon viaggio verso i
vostro benessere!
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Conclusione

Questo piano alimentare settimanale rappresenta molto pit:
di una semplice lista di pasti: & un invito a ripensare al nostro
rto con il cibo e con il nostro benessere. Attraverso
pagine, abbiamo esplorato come costruire
mentazione equilibrata che sia al tempo stesso
nutriente, sostenibile e piacevole.

1 pilastri del piano
1l menu proposto si basa su alcuni principi fondamentali
« Varieta degli alimenti per garantire tutti i nutrienti
necessari
quilibrio tra i diversi gruppi alimentari
\gionalita delle materie prime
ticita nella preparazione
tenibilita economica e ambientale
Dalla teoria alla pratica
sta della spesa dettagliata vuole essere uno strumento
_ncreto per facilitare la transizione verso questo stile
alimentare. Organizzare la spesa settimanale non solo
semplifica la gestione quotidiana, ma permette anche di:
« Ridurre gli sprechi alimentari
+ Ottimizzare il budget dedicato alla spesa
« Risparmiare tempo prezioso
« Mantenere pit facilmente le buone abitudini
Personalizzazione e flessibilita
Ricordate che questo piano & un punto di partenza,
rigido schema da seguire alla lettera. Sentitevi liberi
« Adattare le porzioni alle vostre necessita
« Sostituire gli ingredientiin base alle vostre prefer
+ Scambiare i pasti tra i diversi giorni
« Modificare le ricette secondo i vostri gusti
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Scarica il mio
Ppiano settimanale
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Piano settimanle

Colazione:
Luned: Porridge di avena con mela cotta, cannella e noci.

Martedi: Yogurt greco con pera a dadin e semi di zucca.

Mercoledi: Pane integrale tostato con ricotta  marmellata senza zuccheri
aggiunti

Gioved: Frulato cremoso con latte di mandoria, banana e cannella,

Venerd: Porridge di grano saraceno con zucca, miele e cannella

Sabato: Pancakes integrali con mele caramellate (con poco zucchero di cocco)
Domenica: Pane di segale tostato con crema di nocciole e una spremuta
diarancia fresca.

Pranzo:
Lunedt: Zuppa di zucca e caci con crostini integrall

Martedi: Grano saraceno con funghi trifolati @ spinaci,

Mercoledt: Pasta integrale con radicchio, noci @ un filo di ofio extravergine
doliva,

Gioved Primo sale (circa 120 g) con contorno di spinaci e carote al vapore,
accompagnati da pane integrale.

Venerd Vellutata di cavolfiore e porri con semi di lino e crostini integrali
Sabato: Risotto al radicchio e melagrana con un filo d'olio a crudo.
Domenica: Gnocchi di patate con salsa di pomodora leggera e basilico,
accompagnati da un contorno di insalata di finocchi e arance.

Cena
Luned: Burger vegetali di legumi con contorno di cavolo nero saltato in
padella

Martedi: Minestrone di verdure invernali (verza, carote, pori, patate] con
un filo oo a crudo.

Mercoledt:Filetti di pesce bianco al forno con contorno di cavolfiore al
vapore.

Gioved: Petto di pollo ala griglia con contorna di broccoli al vapore.
Venerd: Salmone al forno con contorno di patate dolcial forno e cavolo
Sabato: Frttata con porri e cavolo nero, senvita con insalata di finocchi.
Domenica: Fettine di tacchino alla piastra con contorno di verza stufata
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Lista della spesa
settimanale completa

Frutta:
Mele: 7 pezzi (colazione + spuntini)
Pere: 6 pezz [colazione + spuntini)
Banane: 5 pezzi
Arance: 8 pezzi (spremuta + insalata + spuntini)
Melagrana 1 pezzo
Frutti di bosco: 400g (per spuntini)
Kiwi: 5 pezzi (per spuntini)

Frutta secca e Semi
Noci: 250g
Semi di zucea: 150g
Semidilino:100g
Crema di nocciole: 1vasetto
Mix frutta secca per spuntini: 200g

Latticini e Alternative vegetali

Yogurt greco: Ikg (colazione + spuntini)
Ricotta: 2509
Latte di mandorla: 1L

Condimenti e Salse
Olio extravergine dioliva: verificare scorta
Miele:100g
Zucchero di cocco: 509
Cannella in polvere: barattolino
Marmellata senza zuccher aggiunti-] vasetto
Passata di pomodoro: 400g
Limoni:2 (per condiment])

Erbe aromatiche fresche (rosmarino, timo): 1 mazzetto misto
Snack salutar i per gli spuntini:

Gallette i riso/mais: 1 confezione
Crackers integrali 1 confezione
Barrette ai cereali senza zuccheri aggiunti: 5 pezzi
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Lista della spesa
settimanale completa

Cereali e Panificati
Fiocchi di avena: 250g

Grano saraceno in chicchi: 400g

Pane integrale: 2 filoni

Pane di segale:1 filone

Farina integrale: 2009

Pasta integrale: 180g

Riso: 2009

Gnocehi di patate: 4009

Crostini integrali: 200g

Verdure
Zucca: 800g
Funghi: 300g
Spinaci: 500g
Radicchio: 400g
Cavolfiore: 2 medi (pranzo + cena)
Porri: 4 pezzi (varie ricette)
Carote: 600g
Finocchi: 4 pezzi (pranzo + cena)
Basilico: 1 mazzetto
Cavolo nero: 600g (3 ricette)
Verza: 1 testa media
Broccol: 400g
Patate dolci: 500g
Patate: 400g
Verdure miste per minestrone: 800g
Insalata mista: 200g
Proteine
Cecisecchi: 200g
Primo sale: 120g
Burger vegetali di legumi: 4 pezzi
Filetti di pesce bianco: 200g
Petto di pollo: 200g
Salmone: 200g
Fettine di tacchino: 200g
Uova: 4 (2 per pancakes + 2 per frittata)
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LA GUIDA
DEFINITIVA Al
PASTI EQUILIBRATI

Come Combinare gli Alimenti in
Modo Perfetto per una Vita Sana

iy Destloressar ftbm MW





index-13_1.jpg
Tabella dei
Macronutrienti

Dieta Bilanciata
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CAPITOLO1

Principidiun
pasto equilibrato

Un pasto equilibrato deve includere tre elementi
principal:
1.Carboidrati complessi

© Fonte di energia.

o Esempi: cereali integrali (riso, farro, orzo,
pasta, quinoa), patate, legumi, pane
integrale.

2.Proteine

o Essenziall per la costruzione e I
mantenimento dei tessuti,

© Esempi: carne magra, pesce, uova, tofu,
legumi, latticini

3.Grassi sani

© Necessari per I'assorbimento delle vitamine e
la salute cellulare.

o Esempi: olio extravergine doliva, frutta
secca, avocado, semi

Non dimenticare.
« Fibre: per favorire la

digestione. Agglungi
verdure e frutta a ogni
pasto.

* Acqus: essenziale per
idratare il corpo e favorire il
metabolismo.

AU <oami
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INTRODUZIONE

Benvenuto/al
Questa guida & pensata per alutarti a creare pasti
equilibrati, gustosi e nutrienti, senza complicazioni.
Troveral consigli pratici, esempi di pasti e una
comprensione chiara di cosa significa "mangiare
equilibrato.

Perché & importante?

Un pasto equilibrato fornisce al tuo corpo tutti i
nutrienti di cui ha bisogno per funzionare al meglio,
mantenere l'energia, migliorare la digestione &
prevenire problemi di salute
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CAPITOLO 2

La Formula del
Piatto Perfetto

Immagina il tuo piatto come diviso in queste
proporzion

% del piatto: Verdure e ortaggi (colorate e di
stagione).

% del piatto: Proteine magre.

. del piatto: Carboidrati complessi.

1cucchiaio: Grassi sani, come olio EVO o semi oleosi

- Esempio pratico:
« Verdure grigliate (% piatto)

« Pettodi pollo ai ferri (% piatto)

« Risointegrale (% piatto)

« 1cucchiaino di olio EVO per condire.






