VEGANI
INFORMAT]

Un progetto ideato da Veronica
e Patvizia
per vendere Calimentaione
vegetale
gudtoda e oble pottata ditutti



Mi chiamo Veronica, sono una giurista
per fomazione, mamma da pochi anni e
creativa da una vita!

Amo la colazione, il profumo di biscotti tra
| capelli, le piccole caffetterie, le gonne
ampie, gli orecchini vintage e le risate dei
miei bimbi.

Se vuoi conoscermi meglio fermati sul mio
profilo instagram. Ti aspetto per quattro
chiacchiere ed una tazza di te.

O) @alegallybrunette




Sono Patrizia e sono una Dbiologa
nutrizionista; mi occupo di sviluppare
percorsi di alimentazione per adulti e
bambini, insegnando alle persone come
adottare uno stile alimentare sano per
vivere in salute, prevenire le malattie e
favorire i naturali processi di guarigione.
Trascorro la maggior parte del mio tempo
libero con i miei due bimbi, insieme ai quali
mi diverto a cucinare, giocare all'aria aperta,
leggere libri 0 guardare i classici Disney.

Sul mio profilo Instagram condivido tanti
consigli alimentari e idee in cucina, momenti
di guotidianita e tanto altro!

(O) @nutrizionista.patriziadepol




INFORMAZIONI BASE PER UNA CORRETTA

UN'ALIMENTAZIONE VEGETALE
vedatto da Patriizia

Una delle paure piu comuni legate
allalimentazione vegetale e che possa
provocare importanti carenze nutrizionali,
che possa essere monotona e difficile da
seguire. Ecco, questo Ebook vi aiutera a
comprendere che in realta queste
credenze sono assolutamente infondate.
L'alimentazione vegetale puO essere
divertente, semplice, ma soprattutto, se
ben impostata, perfettamente completa
ed equilibrata dal punto di Vvista
nutrizionale.



Nel Dicembre del 2016 |' “Academy of
Nutrition and Dietetics” ha pubblicato il
suo ultimo position paper riguardante
diete vegetariane e vegane, affermando
che tali diete, se opportunamente
pianificate, SONOo nutrizionalmente
adeguate e possono offrire numerosi
benefici per la salute nella prevenzione e
cura di alcune malattie. Ha dichiarato
inoltre che sono adatte a tutte le fasi della
vita, comprese gravidanza, allattamento,
infanzia, adolescenza, eta adulta e perfino
per gli sportivi. Le diete a base vegetale
inoltre sono di piu sostenibili rispetto a
diete ricche di prodotti animali perché
usano meno risorse naturali e sono
associate ad un minor danno ambientale.
Ma quindi come si puo rendere una dieta
vegetale completa ed equilibrata?
Semplicemente avendo cura di inserire,
possibilmente ad ogni pasto, i seguenti
gruppi alimentari:



1. ALIMENTI CONTENENTI CARBOIDRATI
(cereali & Co.). Appartengono a questa
categoria tutti i cereali ma non solo:
cereali in chicco: amaranto, avena, farro,
frumento, grano saraceno, kamut, mais,
miglio decorticato, orzo, quinoa, riso,
segale e le relative farine, ma anche
bulgur, cous-cous, pane, pasta e prodotti
da forno: crackers, grissini, fette biscottate.
Troviamo in questo gruppo anche le
patate, che non possono  essere

considerate verdure per i loro valori
nutrizionali.

E importante preferire cereali integrali
(abituando anche i bambini al loro

consumo, ma solo dopo i 12-18 mesi) e
cercare di variarli il piu possibile durante la
giornata e le settimane.

Questo gruppo dovrebbe rappresentare la
base su cui “costruire” il pasto. Le loro
grammature variano in base al fabbisogno
calorico giornaliero.



. 2. FONTI PROTEICHE. | cibi ricchi in proteine
SONO UN gruppo piuttosto eterogeneo che
include i legumi (fagioli, lenticchie, piselli,
cicerchie, soia, ceci, fave e lupini), ma anche tutti
| prodotti a base di soia (latte e yogurt di soia,
tofu, tempeh, proteine vegetali ristrutturate, soia
disidratata, isolato proteico) e di glutine di
frumento (seitan nelle sua varie forme: cotolette,
wurstel, ecc) e i relativi prodotti trasformati
(polpette, affettati e formaggi vegetali, burger,
ecc). | cibi vegetali ricchi in proteine forniscono
anche altri importanti nutrienti quali minerali (la
Soia e ricchissima in calcio), fibre, vitamine e acidi
grassi essenziali.

Se C'e ancora qualcuno che pensa che le fonti
proteiche vegetali siano “incomplete” o “povere”,
si metta il cuore in pace: consumando, in una
dieta variata, sia cereali che cibi appartenenti a
questo gruppo (non necessariamente allinterno
dello stesso pasto) si ottengono proteine
complete, vale a dire con tutti gli aminoacidi
presenti della giusta proporzione.

Anche in questo caso, € importante variare le
diverse fonti proteiche nell'arco della settimana.



3. VERDURA e FRUTTA. Questa categoria
alimentare e importantissima per il suo apporto
di sali minerali, vitamine, proteine vegetali, acqua
di vegetazione e fibra ed e per questo motivo
che non va mai dimenticata. La regola di
consumare almeno 5 porzioni di frutta e verdura
al giorno e ancor piu valida se si segue
un‘alimentazione vegana.

E necessario sapere che verdure e frutti di
colore diverso apportano nutrienti diversi, quindi
anche in questo caso via libera alla varieta. In
particolare, alcuni tipi di verdure apportano un
elevato quantitativo di calcio, e questo e bene
ricordarlo per fare il pieno di questo minerale:
verdura a foglia verde (lattuga, rucola, indivia,
radicchio, scarola) e quella della famiglia del
cavolo (broccolo e cavoli di vario tipo).
Nonostante sia ricca di fruttosio, la frutta e poco
calorica perché ricca di acqua e fibre, per questo
motivo andrebbe consumata fresca intera e
andrebbero invece evitati succhi, puree o frutta
sciroppata. La frutta puO essere consumata
come spuntino, a colazione o anche dopo i pasti.
Infine scegliete solo frutta e verdura di stagione:
sono piu buone, nutrienti, economiche e hanno
un minor impatto ambientale.



4. GRASSI. Nel gruppo alimentare dei
grassi sono inclusi tutti i cibi che hanno un
alto contenuto in lipidi e in kcal. Possiamo
suddividerli in “oli" e “grassi solidi”. Gli oli
rimangono liquidi a temperatura ambiente
(per la maggior parte sono vegetali),
mentre i grassi sono quelli che a
temperatura ambiente rimangono solidi e
Sono quasi tutti da fonte animale (burro,
strutto, ecq).

A questo gruppo appartengono anche gli
acidi grassi della famiglia omega-6 e
omega-3; questi si definiscono essenziali,
iN quanto non possono essere prodotti
dal nostro organismo, ma e importante
introdurli con la dieta. Gli acidi grassi
omega-6 sono presenti abbondantemente
nella dieta (ne sono ricchi i vari oli di semi)
e il loro consumo va limitato, perché
interferiscono  con l'utilizzazione degli
omega-3, mentre gli omega-3 sono molto
meno diffusi, quindi dovremo ricercarli
con attenzione e assumerli per esempio
attraverso le noci, i semi di chia, i semi di
lino e l'olio di lino.



5. FRUTTA SECCA A GUSCIO E SEMI. Con “frutta
secca” si intende tutta la frutta a guscio, mentre |
semi oleaginosi sono i semi di zucca, di sesamo,
di girasole, di lino, che hanno caratteristiche
nutrizionali simili alla frutta secca, ecco perche
questi due tipi di alimenti sono riuniti nello
stesso gruppo.

Sul mercato si possono reperire diversi tipi di
frutta secca e semi oleaginosi:

Frutta secca: anacardi, arachidi, mandorle,
nocciole, noci, noci del Brasile, noci pecan, pinali,
pistacchi. Semi oleaginosi: girasole, lino, sesamo,
zucca.

Creme 100% o burri (di frutta secca o di semi): di
mandorle, di nocciole, di sesamo (detto tahina),
di noci, ecc

| cibi di questo gruppo sono una fonte
importante di acidi grassi insaturi, con I'assenza
di colesterolo e un limitato contenuto di grassi
saturi. Contengono anche proteine, fibre,
vitamine e minerali (ferro, calcio, zinco, magnesio
e selenio), fitocomposti e, tra gli acidi grassi
polinsaturi, gli acidi grassi essenziali. Assumere
quotidianamente gli alimenti di questa categoria
permettera di beneficiare di questi importanti
nutrienti.



Elencati i gruppi pit importanti per una
dieta vegetale bilanciata, non ci resta che
partire con una ricetta sfiziosa e completa,
un caposaldo della cucina vegan.

Vi ricordiamo che iniziare ad utilizzare
ingredienti  vegetali anziché animali
almeno 3-4 giorni la settimana e gia un
primo passo per la transizione verso
un‘alimentazione piu sana e sostenibile.



PROPRIETA" OLIO SEMI DI LINO

Alimento principe di questa ricetta e 'olio
di semi di lino, che nella cucina vegetale
non puo assolutamente mancare. Il suo
ruolo e importante in quanto fornisce,
come gia accennato in anticipo, gli
essenziali acidi grassi omega-3 in forma di
ALA (acido alfalinolenico, precursore degli
acidi grassi omega-3 a lunga catena), utili
nella prevenzione delle malattie vascolari
legate all'aterosclerosi. L'olio di semi di lino
andrebbe acquistato in un negozio di
fiducia o comunque in un supermercato
che assicuri il mantenimento della catena
del freddo e la vendita in banco frigo
(altrimenti il contenuto in omega-3 si
annulla) e andrebbe utilizzato su alimenti
freddi o tiepidi (sempre per non alterare
questi grassi molto delicati), ad esempio
Su un primo piatto, oppure mescolato con
lievito in scaglie o frutta secca macinata,
come paté da spalmare su una fetta di
pane. E' questo il modo piu semplice e
comodo per assumere gli omega-3.



Alernative all'clio di lino sono i semi di lino
o di chia, che pero non potendo essere
frantumati in modo efficace dai denti, per
assimilare le loro sostanze nutritive vanno
obbligatoriamente macinati in piccole
quantita con un macinacaffe e mantenuti
anch'essi in frigorifero e aggiunti su
alimenti freddi (insalate, yogurt, minestre
tiepide, ecc).

I quantitativo di omega-3 giornaliero puo
essere raggiunto assumendo:

10 mL (1 cucchiaio, circa 10g) di olio di
semi di lino;

30 mL (2 cucchiai, circa 20 g) di semi di
lino macinati;

60 g di noci (circa 12 nodi).

30 g di semi di chia macinati.



RICETTA

RAGU' DI LENTICCHIE
wealizzata da Veronica

INGREDIENTI:

(Dosi per 4 persone circa)

100 gr di LENTICCHIE (pesate a crudo)
800 gr di PASSATA DI POMODORO

30 gr di POMODORINI SECCHI

1 CAROTA GRANDE

1/2 CIPOLLA

OLIO EVO g.b.



Come prima cosa devi lessare le
lenticchie. Ricorda che, a differenza di
molti altri legumi, le lenticchie non
richiedono tempi di ammollo e si cuociono
molto velocemente. Sono molto comode,
pertanto, anche quelle secche.

Cuocile in acqua bollente per non piu di
15/20 minuti. Non importa se rimangono
un pochino sode perché poi termineranno
la cottura insieme al sugo. Dopodiché
scolale e mettile da parte.

In una pentola fai scaldare un filo d'olio e
rosola la carota tagliata a dadini non
eccessivamente piccoli e la cipollg,
aggiungendo un filo d'acqua.



Quando il soffritto sara dorato, aggiungi le
lenticchie e manteca qualche minuto.

A questo punto puoi unire anche il sugo
ed i pomodorini secchi, tritati con il
frullatore o tagliati al coltello.

Aggiungi un Dbicchiere colmo dacqua,
mescola il tutto, metti il coperchio alla
pentola e lascia cuocere il tuo sugo per un
paio d'ore a fuoco lento. Mescola di tanto
in tanto, controllando anche che non si
asciughi troppo. Nel caso puoi aggiungere
un pochino d'acqua.

Nb: ho usato i pomodorini secchi per
insaporire, tuttavia se sei abituato a
pietanze molto sapide ti consiglio di
aggiungere anche un pizzico di sale.

Con questo meraviglioso sugo puoi
condire lil formato di pasta che piu
preferisci!

Per finire, aggiungi a crudo un cucchiaio di
olio EVO e un cucchiaino di OLIO DI SEMI
DI LINO.



