 

 

IL NUOVO 
PIANO DIETETICO 
DA 1200 CALORIE
 
 
 
 
 
Raggiungi i Tuoi Obiettivi di Perdita di Peso con 
Ricette Pratiche da 1200 Calorie e un Piano 
Alimentare Passo dopo Passo di 45 Giorni per 
Risultati Duraturi
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Matilda Lawson
 
 



 
Copyright © 2025 di Matilda Lawson - Tutti i diritti riservati.
 
 
 
 
 
Avvertenza:
 
 
Questo libro ha solo scopo informativo e non intende sostituire il parere, la diagnosi o il 
trattamento di un medico professionista. 
 
Prima di intraprendere qualsiasi azione suggerita o domanda riguardante una condizione 
medica, consultare sempre il suo medico o un altro professionista qualificato. 
 
L'autore e l'editore declinano ogni responsabilità, diretta o indiretta, derivante dall'uso di 
questo materiale.
 
Qualsiasi trasmissione, duplicazione o riproduzione del presente materiale, in tutto o in parte, 
sia in formato digitale che cartaceo, è da considerarsi un atto illecito. Salvo esplicita 
autorizzazione scritta da parte dell’editore. Sono riservati tutti i diritti.
 
Le informazioni qui contenute sono fornite esclusivamente a titolo informativo, senza alcuna 
garanzia di validità permanente o di efficacia nel tempo. L’uso di marchi registrati non implica 
necessariamente l’approvazione da parte dei rispettivi titolari.
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Capitolo 1: Comprendere il nuovo 
piano dietetico da 1200 calorie
￼

I
mmagina un percorso 
in cui i tuoi obiettivi di 
salute non siano 
soltanto sogni lontani, ma 
traguardi concreti e 
raggiungibili. Il Nuovo 
Piano Dietetico da 1200 
Calorie ti invita a 
intraprendere un cammino 
basato sulla scienza e 
pensato per chi conduce 
una vita frenetica.

Al centro di questo metodo 
c’è la comprensione e 
l’accettazione della restrizione calorica: un concetto che può sembrare impegnativo, ma che in 
realtà rappresenta uno strumento pratico ed efficace per gestire il peso.
Pensa alle calorie come al “carburante” del tuo corpo. Se ne consumi meno di quante ne bruci, 
crei un deficit che spinge l’organismo a utilizzare le riserve di grasso per ottenere energia. 
Questa è l’essenza del nuovo piano dietetico: un approccio supportato dalla ricerca scientifica 
e da risultati concreti.

Non si tratta soltanto di numeri, ma di scelte consapevoli, capaci di integrarsi facilmente 
nella tua routine quotidiana.
Prendiamo l’esempio di Manuel, un dirigente marketing che si sentiva intrappolato tra il 
lavoro frenetico e il continuo alternarsi di diete fallimentari. Grazie al nuovo piano dietetico, 
ha scoperto che un’alimentazione strutturata poteva convivere con i suoi impegni. Con 
un po’ di pianificazione e l’attenzione a cibi nutrienti, ha perso peso, ritrovando energia e 
fiducia in se stesso.
Il fulcro di questo programma è l’emancipazione: ogni pasto diventa un passo in più verso 
una salute migliore, senza rinunciare al gusto o alla soddisfazione. Ricorda che non sei solo in 
questo cammino: tanti altri hanno seguito la stessa strada con successo, e le loro esperienze 
possono ispirarti mentre trasformi il tuo rapporto con il cibo e, in definitiva, con te stesso.


[image: Immagine capitolo 1.png]

1.1 La Scienza Dietro La Restrizione Calorica
 
La restrizione calorica è un concetto sempre più diffuso nel mondo del benessere: significa 
ridurre l’apporto giornaliero di calorie per stimolare la perdita di peso e migliorare la salute. 
Non è una novità estrema, ma una strategia che si basa su meccanismi naturali del corpo.
Il nostro organismo ha bisogno di energia — le calorie — per respirare, muoversi, digerire e 
svolgere tutte le funzioni vitali. Quando mangiamo più del necessario, l’eccesso viene 
immagazzinato come grasso. Al contrario, se introduciamo meno calorie di quelle consumate, 
il corpo utilizza le riserve di grasso per produrre energia: ed è così che avviene il 
dimagrimento.
 
Il Nuovo Piano da 1200 Calorie sfrutta proprio questa logica. È un metodo semplice, chiaro e 
sostenibile, particolarmente adatto a chi ha una vita frenetica e non vuole perdersi in calcoli 
complicati. La soglia delle 1200 calorie non è casuale: è stata definita per garantire un apporto 
sufficiente di nutrienti, pur mantenendo il deficit calorico necessario alla perdita di peso. 
Scendere troppo sotto questa quantità potrebbe comportare carenze e rischi per la salute; per 
questo 1200 calorie rappresentano un equilibrio sicuro ed efficace per la maggior parte degli 
adulti.
 
Ma i benefici della restrizione calorica vanno oltre la bilancia. Diversi studi dimostrano che 
ridurre l’apporto energetico può migliorare la salute metabolica, abbassare il rischio di diabete 
e malattie cardiovascolari, e persino contribuire a una maggiore longevità. Per questo motivo, 
Il Nuovo Piano non è solo un “programma dimagrante”, ma una strategia complessiva per il 
benessere.
 
Naturalmente, ogni persona è diversa. Età, stile di vita, livello di attività fisica e condizioni di 
salute influenzano i bisogni calorici. Per questo il piano è stato progettato con flessibilità: 
grazie a un’ampia scelta di ricette e possibili sostituzioni, può adattarsi a gusti ed esigenze 
differenti senza dare l’idea di una dieta rigida o punitiva.
 
La restrizione calorica non significa semplicemente mangiare meno, ma soprattutto mangiare 
meglio. Il piano privilegia alimenti ricchi di nutrienti, che forniscono il massimo valore 
rispetto alle calorie assunte, e promuove un approccio più consapevole al cibo. Questa visione 
aiuta a superare i fallimenti delle diete tradizionali, spesso basate su privazioni drastiche, e a 
sviluppare abitudini sane e durature.
 
All’inizio è normale avere dubbi: ci si può chiedere se la fame sarà eccessiva o se si avrà 
abbastanza energia per affrontare la giornata. In realtà, il corpo si adatta in modo 
sorprendente. Le prime settimane possono sembrare una sfida, ma seguendo le linee guida e 
alternando pasti e spuntini bilanciati, si scopre presto che è possibile dimagrire senza 
rinunciare a vitalità e benessere.
 
In sintesi, la scienza della restrizione calorica fornisce un metodo chiaro e comprovato per 
perdere peso e migliorare la salute. Il Nuovo Piano da 1200 Calorie traduce questa scienza in 
un approccio pratico, accessibile e sostenibile, ideale anche per chi ha poco tempo e una vita 
intensa. Comprenderlo e applicarlo significa fare un passo concreto verso una trasformazione 
duratura e verso la migliore versione di te stesso.
 



Capire l’Apporto Calorico e la Perdita di Peso.
 
Cos’è l’apporto calorico
Quando si intraprende un percorso di dimagrimento, uno dei concetti fondamentali da 
comprendere è l’apporto calorico. Le calorie sono l’energia che il nostro corpo utilizza per ogni 
funzione, dal respiro al movimento. Dimagrire significa creare un deficit calorico, ovvero 
introdurre meno calorie di quante ne consumiamo. In questa condizione, l’organismo utilizza 
le riserve di grasso come fonte di energia.
La scienza della restrizione calorica
Restrizione calorica non vuol dire digiunare, ma scegliere con intelligenza gli alimenti. 
Significa fornire al corpo tutti i nutrienti necessari riducendo gli eccessi. Il Nuovo Piano da 
1200 Calorie nasce proprio per aiutarti a trovare questo equilibrio: pochi alimenti “vuoti”, 
tanta qualità, sazietà e vitalità.
Perché 1200 calorie?
La soglia delle 1200 calorie è spesso indicata come quantità minima di energia che la maggior 
parte degli adulti può assumere per perdere peso senza compromettere le funzioni vitali. 
Naturalmente, i bisogni possono variare in base a età, sesso, livello di attività e metabolismo 
individuale. Per questo è sempre consigliabile chiedere il parere di un medico prima di 
iniziare un piano ipocalorico.
L’importanza dei macronutrienti
Un buon piano non si basa solo sul taglio delle calorie, ma anche sulla giusta distribuzione dei 
macronutrienti: carboidrati, proteine e grassi.
●I carboidrati forniscono energia immediata.
●Le proteine preservano e riparano la massa muscolare.
●I grassi buoni supportano la produzione ormonale e l’assorbimento delle vitamine.
Un corretto equilibrio tra questi nutrienti ti aiuta a mantenere energia stabile, proteggere i 
muscoli e migliorare la salute complessiva.
Scegliere gli alimenti giusti
La qualità conta quanto la quantità. Prediligi alimenti integrali e poco processati: frutta, 
verdura, cereali integrali, proteine magre e grassi sani. Sono meno calorici ma ricchi di fibre, 
vitamine e minerali che aumentano la sazietà.
Controllo delle porzioni
Anche i cibi salutari possono far aumentare di peso se consumati in eccesso. Usa piatti più 
piccoli, misura le porzioni e ascolta i segnali di fame e sazietà. Ricorda: quanto mangi è 
importante quanto cosa mangi.
Monitorare l’alimentazione
Tenere un diario alimentare o utilizzare un’app di monitoraggio aiuta a prendere 
consapevolezza delle proprie abitudini. Rilevare schemi ricorrenti (come fame nervosa o 
snack fuori pasto) è il primo passo per correggerli.
 
 



Ascoltare il proprio corpo
Il monitoraggio è utile, ma non deve sostituire i segnali naturali del corpo. Impara a 
riconoscere quando hai davvero fame e quando sei sazio. Mangiare lentamente e con 
consapevolezza ti aiuta a godere del cibo senza eccessi.
Idratazione
L’acqua è spesso sottovalutata. Bere a sufficienza favorisce la digestione, riduce il senso di 
fame e aiuta il metabolismo. A volte la sete viene confusa con la fame, portando a spuntini non 
necessari. Una regola pratica è bere almeno 8 bicchieri al giorno, adattando la quantità al 
proprio fabbisogno.
Superare le difficoltà
Nei primi giorni potresti avvertire voglia o stanchezza, è normale: il corpo si sta adattando al 
nuovo regime. Assicurati che i pasti siano bilanciati e concediti ogni tanto un piccolo sfizio, 
così eviti la sensazione di privazione.
Restare motivati
La motivazione è il carburante del percorso. Poni obiettivi realistici, celebra i progressi anche 
piccoli e circondati di persone che ti incoraggiano. Entrare in una comunità con gli stessi 
obiettivi può darti supporto e responsabilità.
Conclusione
Gestire l’apporto calorico è una strategia potente per perdere peso e migliorare la salute. 
Scegliendo alimenti nutrienti, bilanciando i macronutrienti e praticando il controllo delle 
porzioni, puoi costruire un piano sostenibile nel tempo. Ricorda: dimagrire è solo una parte 
del viaggio. L’obiettivo più grande è creare uno stile di vita sano, equilibrato e duraturo.
 
1.2 Principi Fondamentali dell’Approccio 
del Nuovo Piano Dietetico
 
Al centro di questo metodo per la perdita di peso c’è un insieme di principi chiave che hanno 
aiutato con successo migliaia di persone. Queste linee guida sono pensate per essere pratiche 
e sostenibili, in modo che chiunque possa integrarle nella propria vita quotidiana senza 
sentirsi sopraffatto.
 
Il primo e più importante principio è la restrizione calorica. Limitando l’apporto giornaliero a 
circa 1200 calorie, il corpo viene stimolato a utilizzare le riserve di grasso come fonte di 
energia. Numerosi studi hanno dimostrato che questo approccio porta a una perdita di peso 
significativa e costante. Ma non si tratta soltanto di “tagliare” calorie: ciò che conta davvero è 
che queste provengano da cibi nutrienti e salutari, in grado di sostenere l’organismo.
 
Un altro punto essenziale è il bilanciamento dell’alimentazione. Il Nuovo Piano sottolinea 
l’importanza di una dieta varia, ricca di vitamine e minerali fondamentali. Questo significa 
includere nella propria routine quotidiana frutta, verdura, proteine magre e cereali integrali, 
con l’obiettivo di preparare pasti che siano contemporaneamente ipocalorici e ricchi di 
nutrienti. In questo modo si riduce il rischio di carenze e si mantengono stabili i livelli di 
energia.
 



Un terzo pilastro è il controllo delle porzioni. Imparare a riconoscere le quantità corrette di 
cibo aiuta a evitare l’eccesso e a gestire meglio l’apporto calorico. Questo aspetto è 
particolarmente utile per chi, in passato, ha sofferto di “portion distortion”, ovvero la 
tendenza a considerare normali porzioni in realtà troppo abbondanti. Il metodo propone 
consigli pratici per misurare le porzioni e per bilanciare correttamente i macronutrienti di 
ogni pasto.
 
La coerenza è un altro principio cardine. Seguire orari regolari per i pasti aiuta a regolare il 
metabolismo e riduce la tentazione di spuntini impulsivi. Creare una routine alimentare 
chiara sostiene gli obiettivi di dimagrimento e limita il rischio di ricadere in abitudini legate al 
“mangiare emotivo”.
 
E proprio il rapporto tra cibo ed emozioni è un aspetto che l’autore ti invita a considerare. 
Essere più consapevoli delle proprie abitudini alimentari e dei fattori scatenanti che portano a 
mangiare troppo è fondamentale. Imparare a gestire stress e stati emotivi senza ricorrere al 
cibo significa costruire un rapporto più sano ed equilibrato con l’alimentazione.
 
Infine, pur essendo il piano centrato soprattutto sulla dieta, viene posta grande enfasi anche 
sull’attività fisica. Integrare del movimento regolare — che sia una camminata, una nuotata o 
una lezione di fitness — rafforza i risultati della restrizione calorica e migliora il benessere 
generale. L’importante è scegliere attività piacevoli e sostenibili nel tempo.
 
In sintesi, l’approccio del Nuovo Piano Dietetico si basa su sei principi fondamentali: 
restrizione calorica, nutrizione bilanciata, controllo delle porzioni, coerenza, consapevolezza 
alimentare ed esercizio fisico. Questi pilastri offrono una guida chiara e realistica per 
affrontare il percorso di dimagrimento, favorendo non solo la perdita di peso, ma anche un 
miglioramento complessivo della salute e della qualità di vita.
 
Componenti Chiave che Rendono Efficace questa Dieta.
 
Questo piano alimentare non è solo un regime ipocalorico, ma un approccio completo pensato 
per favorire una perdita di peso sostenibile e uno stile di vita più sano. La sua efficacia si basa 
su diversi componenti chiave che lavorano insieme per creare un percorso equilibrato e 
pratico verso i tuoi obiettivi di salute.
Restrizione calorica con equilibrio nutrizionale
Al centro della dieta c’è il principio della restrizione calorica, fondamentale per dimagrire. 
Consumando meno calorie di quante il corpo utilizza, si crea un deficit calorico che porta alla 
riduzione del peso. Tuttavia, il piano garantisce che, pur riducendo le calorie, non vengano 
compromesse le sostanze nutritive essenziali. Ogni pasto è studiato per fornire vitamine, 
minerali e macronutrienti necessari al corretto funzionamento del corpo, evitando stanchezza 
o carenze comuni in altre diete ipocaloriche.
Piani pasto strutturati
Il programma di 45 giorni propone un approccio strutturato che elimina i dubbi legati al 
mangiare. Con indicazioni chiare su cosa e quando mangiare, semplifica le decisioni 
quotidiane e aiuta a seguire il piano, specialmente per chi ha ritmi frenetici. Il piano include 
opzioni varie per soddisfare gusti e preferenze alimentari, assicurando che i pasti siano 
piacevoli pur restando nel limite calorico.



Focus sulla preparazione dei pasti
Per adattarsi a programmi impegnativi, la dieta punta sulla preparazione dei pasti. Dedicando 
poche ore a settimana alla preparazione, si risparmia tempo e si riduce la tentazione di 
ricorrere a cibi poco salutari. Il piano offre suggerimenti pratici per cucinare in batch e 
conservare gli alimenti in modo efficiente, favorendo abitudini alimentari sane e durature.
Pratiche di alimentazione consapevole
Il piano incoraggia l’alimentazione consapevole, prestando attenzione ai segnali di fame e 
sazietà del corpo. Questo aiuta a gestire la fame emotiva e sviluppare un rapporto più sano 
con il cibo. Essere presenti durante i pasti, gustare ogni boccone e fermarsi quando si è 
soddisfatti permette di evitare eccessi e fare scelte più consapevoli.
Flessibilità integrata
Pur essendo strutturato, il piano permette flessibilità per gestire imprevisti, eventi sociali o 
voglie improvvise, senza compromettere i risultati. Questa adattabilità è fondamentale per 
mantenere la motivazione e prevenire la mentalità “tutto o niente” che spesso porta ad 
abbandonare la dieta.
Strumenti e risorse di supporto
Per aumentare l’efficacia del piano, vengono forniti strumenti di supporto come affermazioni 
motivazionali, template per monitorare i progressi e storie di successo di chi ha già seguito il 
programma. Questi elementi offrono incoraggiamento e dimostrano che con impegno e guida 
corretta, raggiungere gli obiettivi è possibile.
 
1.3 Benefici e Risultati Attesi
 
Il Nuovo Piano se è seguito alla lettera, va oltre la semplice perdita di peso, offrendo benefici 
che migliorano la salute generale e la qualità della vita. Impegnarsi in questo piano può 
portare a miglioramenti nell’energia, nell’umore, nella salute fisica e nella fiducia in se stessi, 
garantendo una trasformazione completa.
 
Uno dei primi benefici che molti notano è l’aumento dell’energia. Seguire una dieta 
equilibrata e ricca di nutrienti fornisce al corpo il carburante necessario per funzionare al 
meglio. Questo aumento di energia può migliorare la concentrazione, la produttività e la 
capacità di affrontare le attività quotidiane con maggiore facilità ed efficienza.
 
La chiarezza mentale e l’umore migliorano spesso di conseguenza. Una dieta strutturata e 
ricca di nutrienti supporta la salute cerebrale, contribuendo a ridurre stress e ansia. Questo 
benessere mentale consente di affrontare le sfide in modo più positivo e favorisce la resilienza 
di fronte alle pressioni quotidiane.
 
La salute cardiovascolare può beneficiare in modo significativo. Seguire un piano ipocalorico 
basato su alimenti integrali e nutrienti può ridurre la pressione sanguigna e i livelli di 
colesterolo, diminuendo il rischio di malattie cardiache e garantendo vantaggi a lungo termine 
che vanno oltre la perdita di peso.
 
Chi ha difficoltà con l’alimentazione emotiva, il piano offre strategie per sviluppare un 
rapporto più sano con il cibo. Riconoscere e gestire i fattori scatenanti aiuta a riprendere 
il controllo sulle abitudini alimentari, promuovendo un approccio più equilibrato e sostenibile 
alla nutrizione.



 
Pure la fiducia in se stessi rappresenta un risultato significativo. Raggiungere gli obiettivi di 
perdita di peso e osservare i cambiamenti positivi nel corpo e nella salute genera un senso di 
soddisfazione e orgoglio, motivandoti ad affrontare nuove opportunità e sfide anche in altri 
ambiti della vita.
 
Infine, l’attenzione alla pianificazione e preparazione dei pasti può migliorare le capacità 
organizzative e di gestione del tempo. Sviluppare queste abitudini facilita il mantenimento di 
una dieta equilibrata anche in giornate impegnative, supportando sia la salute sia l’efficienza 
generale dello stile di vita.
 
Come Migliora questo Piano Alimentare 
la Salute e il Benessere Generale. 
 
Uno dei principali vantaggi di questo piano alimentare riguarda la salute metabolica. 
Seguendo un programma calorico controllato, il corpo viene incoraggiato a utilizzare l’energia 
in modo più efficiente. Questo può migliorare la sensibilità all’insulina, un beneficio 
particolarmente importante per chi ha pre-diabete o deve gestire i livelli di zucchero nel 
sangue. Inoltre, seguire il piano può contribuire a ridurre la pressione sanguigna e i livelli di 
colesterolo, favorendo la salute del cuore.
 
Il piano affronta anche le difficoltà legate all’alimentazione emotiva. Fornendo una struttura 
chiara di pasti e spuntini, riduce l’impulsività tipica del cibo legato allo stress. Promuovendo 
pratiche di alimentazione consapevole, aiuta a sviluppare un rapporto più positivo con il cibo, 
aumentando nel tempo la resilienza emotiva e la capacità di controllo sulle proprie abitudini 
alimentari.
 
Un altro elemento distintivo è l’attenzione agli alimenti nutrienti. Ogni pasto è bilanciato per 
fornire vitamine e minerali essenziali, migliorando energia e umore. Alimentandosi con cibi 
ricchi di nutrienti, il corpo diventa più vitale ed energico, pronto ad affrontare le esigenze di 
uno stile di vita intenso.
 
Chi cerca soluzioni sostenibili nel lungo periodo, il piano offre strategie pratiche per integrare 
abitudini alimentari sane nella routine quotidiana senza sensi di privazione. 
Le opzioni flessibili permettono di adattare il piano a gusti e preferenze diverse, rendendo più 
semplice seguirlo e mantenere i risultati nel tempo.
 
Questo libretto conferisce emancipazione, fornendo strumenti e conoscenze per fare scelte 
alimentari consapevoli, incoraggia un approccio proattivo alla salute. Man mano che si 
progredisce nel piano, si acquisisce fiducia nella capacità di gestire peso e benessere generale, 
portando a uno stile di vita più equilibrato e soddisfacente.
 
In sintesi, Il Nuovo Piano Dietetico da 1200 Calorie non è solo una strategia per perdere 
peso, ma un approccio completo per migliorare salute e benessere. Concentrandosi su salute 
metabolica, resilienza emotiva, densità nutrizionale e abitudini sostenibili, il piano fornisce 
tutti gli strumenti necessari per vivere in modo più vitale e connessi ai propri obiettivi di 
salute.



Capitolo 2: Prepararsi al Successo
 
￼

Q
uando inizi 
questo percorso, 
immagina la tua 
cucina come un 
vero e proprio laboratorio 
del benessere. È qui che ha 
inizio la trasformazione, 
non solo nei pasti che 
prepari, ma anche nelle 
abitudini che costruisci. 
Immagina di aprire la 
dispensa e trovarla piena di 
ingredienti salutari, ciascuno un mattoncino per un te più sano. Qui la preparazione incontra 
il potenziale.
 
Inizia dedicando alcune ore ogni settimana alla preparazione dei pasti. Consideralo un 
appuntamento con te stesso: un momento per investire nel tuo futuro benessere. 
Immaginati a tagliare verdure colorate, mescolare spezie e porzionare i pasti. Non si tratta 
solo di risparmiare tempo, ma di costruire una base solida per il successo.
 
Rifletti sul potere di una cucina ben organizzata. Sistema lo spazio in modo da rendere le 
scelte salutari le più semplici da fare. Tieni frutta e frutta secca a portata di mano e conserva 
fuori dalla vista le tentazioni meno salutari. Questo piccolo cambiamento può avere un grande 
impatto sulle decisioni quotidiane.
 
Ricorda che ogni passo che compi ti avvicina al risultato desiderato. Non stai solo preparando 
il cibo; stai creando uno stile di vita che sostiene i tuoi obiettivi. Abbraccia questo processo, 
sapendo che ogni sforzo ti porta più vicino a raggiungere la salute e la vitalità che meriti.
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2.1 Stabilire Obiettivi e Aspettative Realistiche
 
Stabilire obiettivi e aspettative realistiche è un passo fondamentale in qualsiasi percorso di 
perdita di peso. Non si tratta solo di perdere chili, ma di creare uno stile di vita sostenibile che 
favorisca il benessere complessivo. Molte persone iniziano diete con grandi speranze, ma si 
scoraggiano quando i risultati non arrivano abbastanza velocemente. Questo capitolo ti 
guiderà nel fissare obiettivi ambiziosi ma raggiungibili, fornendo una base solida per il 
successo a lungo termine.
 
Iniziamo parlando del concetto di perdita di peso misurabile. Un ritmo salutare di perdita di 
peso è generalmente di uno-due chili a settimana. Anche se può sembrare poco, è importante 
ricordare che un progresso lento e costante è più probabile che porti a risultati duraturi. La 
perdita di peso rapida può essere difficile da mantenere e spesso comporta perdita muscolare 
e carenze nutrizionali.
 
Quando stabilisci i tuoi obiettivi, considera non solo il numero sulla bilancia, ma anche altri 
indicatori di salute. Ad esempio, potresti puntare a ridurre la pressione sanguigna, migliorare 
i livelli di energia o ridurre la circonferenza vita. Questi segnali sono indicatori di un 
miglioramento della salute e possono essere più significativi del solo peso.
 
È anche fondamentale riconoscere che il percorso di ciascuno è unico. Confrontare i propri 
progressi con quelli degli altri può portare a frustrazione e delusione. Invece, concentra 
l’attenzione sul tuo cammino e celebra le piccole vittorie lungo la strada. Potresti aver 
preparato tutti i pasti della settimana o scelto uno spuntino salutare al posto di un dolce: sono 
traguardi importanti che meritano riconoscimento.
 
La flessibilità è un altro elemento essenziale per fissare obiettivi raggiungibili. Ci saranno 
momenti in cui le cose non vanno come previsto a causa dell’imprevedibilità della vita: 
difficoltà personali o settimane lavorative intense. È normale dover adattare gli obiettivi 
quando necessario. L’importante è mantenere l’impegno e tornare in carreggiata il prima 
possibile.
 
Considera di scrivere i tuoi obiettivi e di rivederli frequentemente per mantenerli in 
prospettiva. Questo può ricordarti perché sono importanti e darti motivazione. Può essere 
utile anche condividerli con un amico o un familiare che possa offrirti supporto e consigli.
 
Infine, ricorda che la perdita di peso è solo una parte di un quadro più ampio. Il tuo obiettivo 
finale dovrebbe essere creare uno stile di vita che supporti la salute fisica e mentale. Questo 
significa trovare un equilibrio che funzioni per te, includere attività che ti piacciono e nutrire il 
corpo con alimenti che ti fanno sentire bene.
Stabilendo obiettivi realistici e mantenendo un atteggiamento positivo, sarai ben preparato ad 
affrontare gli ostacoli del tuo percorso di perdita di peso. Alla fine, sarai più forte e più sano.
 
 



Consigli per Stabilire Obiettivi di Perdita di Peso Realistici.
 
Intraprendere un percorso di dimagrimento può sembrare come salpare in acque sconosciute. 
Con così tante informazioni – e disinformazioni – disponibili, è facile sentirsi sopraffatti. Ma 
niente paura: fissare obiettivi realistici e raggiungibili rappresenta la tua bussola. Questi 
traguardi guideranno i tuoi sforzi e renderanno il cammino sia concreto che gratificante.
 
Prima di tutto, è importante capire che la perfezione non è l’obiettivo. Il viaggio verso una 
versione più sana di te è, appunto, un viaggio. Non si tratta di inseguire un ideale 
irraggiungibile, ma di fare progressi costanti. Parti con obiettivi specifici e misurabili: ad 
esempio, “Voglio perdere 4-5 chili nei prossimi due mesi” anziché un generico “Voglio 
dimagrire”. Questa chiarezza ti permette di monitorare meglio i progressi e rendere il 
traguardo più concreto.
 
Essere realistici è fondamentale. All’inizio si tende a lasciarsi trascinare dall’entusiasmo e a 
fissare obiettivi troppo ambiziosi, ma questo spesso porta a delusione. Considera i tuoi 
impegni e lo stile di vita attuale. Se hai una routine molto fitta, punta a piccoli cambiamenti 
graduali che puoi mantenere nel tempo. Ricorda che perdere da 0,5 a 1 kg a settimana è un 
ritmo salutare e sostenibile.
 
Un altro aspetto chiave è rendere i tuoi obiettivi orientati all’azione. Non concentrarti solo sul 
risultato finale, ma sui comportamenti che ti porteranno lì. Per esempio: “Farò 30 minuti di 
attività fisica cinque volte a settimana” oppure “Preparerò i pasti in casa durante i giorni 
lavorativi”. Queste azioni pratiche rendono i tuoi obiettivi più gestibili e ti forniscono una 
strada chiara da seguire.
 
Assicurati anche che gli obiettivi siano rilevanti per la tua vita e i tuoi valori. Devono avere un 
significato personale, così da motivarti davvero. Se nella tua famiglia c’è una storia di 
problemi cardiaci, ad esempio, i tuoi obiettivi potrebbero concentrarsi non solo sul perdere 
peso, ma anche sul migliorare la salute cardiovascolare. Collegare i traguardi a motivazioni 
profonde aumenta le probabilità di mantenerli.
 
Fondamentale è infine stabilire un arco temporale. Una scadenza aiuta a mantenere la 
motivazione e dà un senso di urgenza. Allo stesso tempo, deve restare flessibile: la vita è 
imprevedibile e può essere necessario adattare i tempi. L’importante è non perdere di vista 
l’impegno e continuare, anche se i risultati arrivano più lentamente del previsto.
 
Ricorda: la perdita di peso riguarda tanto il processo quanto il risultato. Celebra ogni piccola 
vittoria: ogni chilo perso, ogni pasto sano preparato, ogni allenamento completato. Anche i 
traguardi più modesti creano slancio e fiducia in te stesso.
 
In sintesi, stabilire obiettivi realistici significa renderli specifici, misurabili, orientati 
all’azione, rilevanti e definiti nel tempo. Questi punti di riferimento diventano la mappa che ti 
guiderà attraverso le sfide del percorso. Con pazienza e costanza, non stai solo perdendo peso: 
stai costruendo una versione più sana, forte e sicura di te.
 
 



2.2 Strumenti Essenziali e Scorte di Dispensa
 
Intraprendere un percorso verso una salute migliore e la perdita di peso richiede non solo 
determinazione, ma anche gli strumenti giusti. Così come non si potrebbe costruire una casa 
senza martello e chiodi, preparare pasti nutrienti senza le basi adeguate diventa complicato. 
Ecco quindi gli strumenti e gli alimenti indispensabili per organizzarsi al meglio.
Strumenti da cucina essenziali
Disporre degli utensili corretti rende la preparazione dei pasti più semplice ed efficiente:
●Coltelli di qualità: un coltello da chef e un coltello piccolo sono indispensabili per 
tagliare verdure e proteine con precisione e sicurezza.
●Tagliere resistente: la base di ogni attività di preparazione in cucina.
●Misurini e cucchiai graduati: fondamentali per rispettare le quantità previste da 
un piano ipocalorico.
●Padelle antiaderenti: permettono di cucinare con poco olio, mantenendo i piatti 
leggeri.
●Frullatore o robot da cucina: utili per frullati, vellutate e salse, ampliando le 
possibilità culinarie.
●Contenitori per alimenti: di diverse dimensioni, ideali per conservare ingredienti e 
pasti già porzionati.
Scorte di dispensa
Una dispensa ben fornita garantisce pasti equilibrati e sempre pronti:
●Cereali integrali: riso integrale, quinoa e pasta integrale forniscono energia duratura 
e fibre.
●Legumi in scatola: fagioli e lenticchie, pratici e ricchi di proteine, ideali in insalate, 
zuppe o stufati.
●Spezie ed erbe aromatiche: cumino, paprika, pepe nero, basilico e origano per 
insaporire senza aggiungere calorie.
●Olio extravergine d’oliva e aceto: ottimi per cucinare e condire in modo sano e 
gustoso.
●Frutta secca e semi: mandorle, noci e semi di chia, perfetti come snack o per 
arricchire piatti con grassi buoni e proteine.
●Brodo a basso contenuto di sodio: ideale come base leggera per minestre e stufati.
Ingredienti freschi
Accanto alla dispensa, la freschezza degli alimenti completa la cucina salutare:
●Verdure fresche: broccoli, peperoni, carote e verdure a foglia verde, versatili in 
moltissime ricette.
●Frutta fresca: mele, frutti di bosco e banane per spuntini e dessert naturali.
●Proteine magre: petto di pollo, tacchino e tofu, perfetti per restare nelle 1200 calorie.
●Uova: versatili, nutrienti e adatte a ogni momento della giornata.
Organizzare lo spazio
Un ambiente ordinato aiuta a mantenere costanza e motivazione. Organizza dispensa e 
frigorifero in modo che gli alimenti sani siano sempre a portata di mano. Etichetta i 
contenitori e tieni gli strumenti di preparazione in un’area dedicata. 
Questa organizzazione non solo fa risparmiare tempo, ma facilita anche scelte più consapevoli 
e coerenti con i propri obiettivi.



Munirsi di questi strumenti e ingredienti significa costruire un ambiente che supporta lo stile 
di vita che desideri. Con la cucina ben organizzata e fornita, affrontare ogni pasto diventa un 
processo semplice, pratico e sostenibile.
 
Fare la Spesa in Modo Intelligente.
 
Un’alimentazione sana e bilanciata inizia ancora prima di mettersi ai fornelli: tutto parte dalla 
spesa. Saper scegliere i prodotti giusti, organizzarsi con anticipo e conservarli correttamente ti 
permette non solo di seguire meglio il tuo piano alimentare, ma anche di risparmiare tempo, 
ridurre gli sprechi e mantenere sempre a disposizione ingredienti freschi e di qualità.
Come scegliere i prodotti
Quando fai la spesa, non lasciarti guidare soltanto dal marchio o dal prezzo. Leggere le 
etichette è fondamentale per valutare davvero la qualità:
●Preferisci ingredienti semplici: meno additivi e conservanti ci sono, meglio è.
●Valuta la qualità nutrizionale: scegli prodotti ricchi di fibre, proteine magre e 
grassi sani, riducendo quelli troppo ricchi di zuccheri o sodio.
●Prediligi la freschezza: frutta e verdura di stagione non solo sono più nutrienti, ma 
anche più convenienti.
Organizzazione della spesa
Per ottimizzare tempo ed energie, è utile programmare la spesa per almeno una settimana:
●Pianifica i pasti: avere un menù settimanale ti aiuta a comprare solo ciò che serve e a 
evitare acquisti impulsivi.
●Fai una lista: organizzata per categorie (verdura, proteine, cereali, ecc.) ti renderà più 
veloce e mirato.
●Acquista in quantità strategiche: prodotti a lunga conservazione come cereali 
integrali, legumi secchi, olio e spezie possono essere acquistati in scorte, riducendo la 
frequenza delle spese.
Conservazione e preparazione
Una buona conservazione è essenziale per mantenere freschi gli alimenti e ridurre gli sprechi:
●Riponi correttamente i cibi: verdure e frutta nei cassetti del frigorifero, proteine 
fresche in contenitori sigillati, alimenti secchi in barattoli ermetici.
●Prepara in anticipo: lavare, tagliare o porzionare gli ingredienti la sera per il giorno 
successivo rende la preparazione dei pasti più rapida ed efficace.
●Gestisci gli avanzi: non sprecare il cibo cucinato. Conserva gli avanzi in contenitori 
adatti e utilizzali come base per nuovi pasti.
 
Adottando queste semplici abitudini, trasformi la spesa da un compito ordinario a un vero 
strumento di supporto per il tuo percorso di salute. Scegliendo con attenzione, organizzandoti 
con metodo e riducendo gli sprechi, mantieni la tua cucina sempre pronta a sostenere uno 
stile di vita sano ed equilibrato.
 
 



2.3 Evitare gli Errori Comuni
 
Quando inizi il tuo percorso con il Nuovo Piano Dietetico da 1200 Calorie, è fondamentale 
essere consapevoli di alcuni errori comuni che possono ostacolare anche le persone più 
determinate. Comprendere queste difficoltà e imparare a superarle ti metterà nelle condizioni 
giuste per avere successo. Vediamo quindi alcuni degli ostacoli che potresti incontrare e come 
affrontarli.
 
Uno dei più grandi ostacoli è la tentazione di confrontare i propri progressi con quelli degli 
altri. Nell’era dei social media, è facile scoraggiarsi vedendo foto “prima e dopo” o storie di 
successo che sembrano immediate. Ricorda, però, che ogni persona è unica e il percorso di 
dimagrimento è altamente individuale. Concentrati sul tuo viaggio personale e celebra ogni 
piccolo risultato, anche se può sembrare minimo.
 
Un altro errore frequente è la mentalità del “tutto o niente”. È normale desiderare che tutto 
vada secondo i piani, ma la vita porta spesso imprevisti. Se capita una giornata in cui non 
riesci a rispettare il tuo piano alimentare, non essere troppo severo con te stesso. Riconosci lo 
scivolone, impara da esso e riprendi il percorso il giorno successivo. La chiave sta nella 
costanza nel tempo.
 
Molte persone lottano con la fame emotiva, soprattutto in momenti di stress o noia. Il primo 
passo è riconoscere i propri “fattori scatenanti”. La prossima volta che senti il bisogno di 
mangiare per conforto, chiediti se hai davvero fame. Se la risposta è no, cerca un’attività 
alternativa che ti dia soddisfazione o ti aiuti a rilassarti: una passeggiata, esercizi di 
respirazione profonda o dedicarti a un hobby.
 
Anche le porzioni meritano attenzione. Perfino i cibi sani, se consumati in quantità eccessive, 
possono portare a un aumento di peso. Utilizza strumenti di misurazione o affidati a semplici 
riferimenti visivi per controllare le quantità. Con il tempo svilupperai un senso naturale di ciò 
che significa avere un piatto bilanciato.
 
Un altro ostacolo frequente è la mancanza di preparazione. Il Nuovo Piano si basa molto sulla 
pianificazione dei pasti, per garantire di avere sempre a disposizione opzioni salutari. 
Organizza i tuoi menù, prepara gli ingredienti e cucina in anticipo per tutta la settimana. 
Questo non solo ti farà risparmiare tempo nei giorni più impegnativi, ma ridurrà la tentazione 
di scegliere cibi pronti e poco salutari.
 
Infine, non sottovalutare il potere di un sistema di supporto. Circondati di persone che 
comprendano i tuoi obiettivi e che possano incoraggiarti e responsabilizzarti. Che si tratti di 
un amico, un familiare o di una comunità online, avere un supporto costante può fare una 
grande differenza per mantenere alta la motivazione e la perseveranza.
 
 



 Strategie per Superare le Sfide Comuni della Dieta.
 
Quando si intraprende un percorso di dimagrimento, è comune imbattersi in ostacoli che 
possono far desiderare anche alle persone più determinate di mollare. Tuttavia, queste 
difficoltà possono trasformarsi in opportunità di crescita e successo se affrontate con le 
strategie giuste. In questa sezione vediamo alcune delle difficoltà più frequenti legate alla 
dieta e i modi per superarle con sicurezza e perseveranza.
Comprendere il mangiare emotivo
Il mangiare emotivo è un ostacolo comune, spesso si ricorre al cibo per conforto nei momenti 
di stress, tristezza o noia. Riconoscere le cause del mangiare emotivo è il primo passo per 
superarlo. Inizia tenendo un diario in cui annotare il tuo stato d’animo e le abitudini 
alimentari. Questo ti aiuterà a individuare le emozioni o le circostanze che ti spingono a 
mangiare. Una volta identificate le cause, sviluppa modalità più sane di affrontarle, come fare 
attività fisica, praticare consapevolezza, o semplicemente prenderti un momento per respirare 
e capire se hai davvero fame o cerchi solo conforto.
Gestire le situazioni sociali
Gli incontri sociali spesso ruotano attorno al cibo, il che può essere una sfida quando si cerca 
di seguire un piano alimentare. Il primo passo è pianificare. Se sai che mangerai fuori, 
consulta il menù in anticipo e scegli opzioni più salutari. Non esitare a chiedere modifiche, 
come condimenti a parte o cibi grigliati invece che fritti. Controlla le porzioni condividendo i 
piatti o scegliendo taglie più piccole. Ricorda che è perfettamente accettabile concentrarsi 
sulla compagnia piuttosto che sul cibo e puoi proporre attività alternative che non ruotino 
attorno all’alimentazione, come una passeggiata al parco o una serata di giochi.
Superare i plateau
Raggiungere un plateau nel dimagrimento può essere frustrante, ma è una parte normale del 
processo. Se ti senti bloccato, è importante rivalutare le tue abitudini. Stai ancora seguendo il 
piano alimentare con la stessa costanza di prima? Sei diventato meno attivo? Talvolta, piccoli 
aggiustamenti possono far ripartire i progressi. Considera di inserire nuovi esercizi nella 
routine o di variare la dieta per aumentare la varietà e i nutrienti. Ricorda che la pazienza è 
fondamentale: il corpo potrebbe aver bisogno solo di tempo per adattarsi prima di riprendere 
la perdita di peso.
Affrontare le voglie
Anche se la fame può comparire, non deve ostacolare i tuoi progressi. Trovare alternative più 
sane ai tuoi cibi preferiti è una strategia efficace. Vuoi qualcosa di dolce? Prova una piccola 
porzione di cioccolato fondente o un frutto. Se preferisci qualcosa di salato, scegli noci tostate 
o popcorn preparati senza olio. Mantenersi idratati aiuta, perché a volte la sete viene confusa 
con la fame. Infine, pratica il mangiare consapevole, assaporando ogni boccone e prestando 
attenzione ai segnali del corpo.
Mantenere la motivazione
Quando i risultati tardano ad arrivare, punta su obiettivi realistici e celebra i piccoli traguardi, 
come più energia o un vestito che torna a entrare. Ricorda sempre il tuo “perché”: tenerlo a 
mente ti aiuta a superare i momenti difficili. Con strategie proattive, ogni ostacolo diventa 
occasione di crescita e ti avvicina a uno stile di vita più sano e gratificante.



Capitolo 3: Colazione da favola
 
￼
 

P
ensa come sarebbe 
svegliarti con il 
profumo di una 
tazza di caffè appena 
preparata, mentre i raggi 
del sole filtrano 
dolcemente dalla finestra 
della cucina. La colazione, 
spesso definita il pasto più 
importante della giornata, 
stabilisce il tono per tutto il 
resto della giornata. Non si 
tratta solo di cibo, ma di un momento di calma prima che il turbine delle attività 
quotidiane abbia inizio.
 
Nella nostra vita frenetica, la colazione può facilmente diventare un ripiego, una fetta di pane 
affrettata presa al volo mentre si esce di casa. Ma immagina di trasformare questa routine in 
un rituale quotidiano di nutrimento. Pensa a gustare una ciotola calda di avena con 
frutti di bosco freschi e una spolverata di frutta secca, ogni morso che ti fornisce l’energia 
necessaria per affrontare la mattina con vigore.
 
Se fai fatica al mattino, considera di preparare la sera prima dei fiocchi d’avena in ammollo o 
una frittata ricca di verdure. Queste opzioni semplici ma deliziose ti garantiscono di 
iniziare la giornata con un pasto equilibrato, nutrendo sia il corpo che la mente. 
 
Ricorda che la colazione non è solo un pasto, ma anche un’occasione per sviluppare una 
routine che favorisca la tua salute e il tuo benessere.
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3.1 Frullati e Shakes Energetici
* DELIZIA DI BARBABIETOLA E FRUTTI DI BOSCO *
 

TEMPO DI PREPARAZIONE: 10 min

TEMPO DI COTTURA: 0 min

MODO DI REPARAZIONE: Frullatura

PORZIONI: 2
INGREDIENTI:
1 piccola barbabietola cruda, pelata e 
tagliata a cubetti
250 g di frutti di bosco misti (fragole, 
mirtilli, lamponi)
250 g di yogurt greco naturale
250 ml di acqua di cocco
1 cucchiaio di semi di lino
1 cucchiaino di estratto di vaniglia
Cubetti di ghiaccio (facoltativi)
 

ISTRUZIONI:
●Metti tutti gli ingredienti nel 
frullatore.
●Frulla fino a ottenere un composto 
omogeneo, assicurandoti che la 
barbabietola sia completamente 
incorporata.
●Servi freddo in bicchieri alti.
CONSIGLI:
●Aggiungi una manciata di cavolo 
riccio per un extra di nutrienti.
●Dolcifica con una banana se 
necessario.
V.N.: Calorie: 210, Grassi: 5g, Carboidrati: 
35g, Proteine: 9g, Zuccheri: 22g

 
* FRULLATO DI CIOCCOLATO, BANANA E MANDORLE *
 

TEMPO DI PREPARAZIONE: 5 min

TEMPO DI COTTURA: 0 min

MODO DI PREPARAZIONE: Frullatura

PORZIONI: 2
INGREDIENTI:

2 banane mature

2 cucchiai di cacao amaro in polvere

500 ml di latte di mandorla

2 cucchiai di burro di mandorle

1 cucchiaino di estratto di vaniglia

Cubetti di ghiaccio (facoltativi)
 
 
 
 
 

ISTRUZIONI:
●Metti nel frullatore le banane, il 
cacao, il latte di mandorla, il burro di 
mandorle e l’estratto di vaniglia.
●Frulla fino a ottenere un composto 
omogeneo e spumoso, aggiungendo i 
cubetti di ghiaccio se desideri una 
consistenza più densa.
●Servi in bicchieri alti e gusta.
CONSIGLI:
●Per un frullato più dolce, aggiungi 
uno o due datteri.
●Decora con mandorle a fettine per un 
tocco croccante.
V.N.: Calorie: 280, Grassi: 12g, Carboidrati: 
40g, Proteine: 6g, Zuccheri: 24g

 
* SHAKE ALLA PESCA E ZENZERO *
 

TEMPO DI PREPARAZIONE: 5 min

TEMPO DI COTTURA: 0 min

MODO DI PREPARAZIONE: Frullatura

PORZIONI: 2
 
 
 

INGREDIENTI:

2 pesche mature, denocciolate e tagliate a 
cubetti
1,5 cm di zenzero fresco, pelato e grattugiato

250 g di yogurt greco naturale

250 ml di succo d’arancia
1 cucchiaio di miele

Cubetti di ghiaccio (facoltativi)




ISTRUZIONI:
●Unisci pesche, zenzero, yogurt, succo 
d’arancia e miele in un frullatore.
●Frulla fino a ottenere un composto 
liscio, aggiungendo i cubetti di 
ghiaccio se preferisci una bevanda più 
fredda.
●Servi nei bicchieri e goditi il gusto 
rinfrescante.

CONSIGLI:
●Aggiungi un pizzico di cannella per 
un tocco di sapore caldo.
●Usa pesche congelate per una 
consistenza più densa.
V.N.: Calorie: 200, Grassi: 3g, Carboidrati: 
38g, Proteine: 8g, Zuccheri: 30g

 
Ricette per frullati veloci e nutrienti.
* FRULLATO DETOX GREEN POWER *
 

TEMPO DI PREPARAZIONE: 10 min

TEMPO DI COTTURA: 0 min

MODO DI PREPARAZIONE: Frullatura

PORZIONI: 2
INGREDIENTI:

250 gr di cavolo riccio (kale), pressato

1/2 cetriolo, pelato e affettato

1/2 mela verde, privata del torsolo e tagliata 
a pezzi

1/2 avocado, pelato e senza nocciolo

1 cucchiaio di succo di limone fresco

125 ml di acqua di cocco

60 g di prezzemolo fresco

1,5 cm di zenzero, pelato
 
 
 

ISTRUZIONI:
●Metti tutti gli ingredienti in un 
frullatore ad alta velocità.
●Frulla fino a ottenere una consistenza 
liscia e cremosa, aggiungendo altra 
acqua di cocco se necessario per 
raggiungere la densità desiderata.
●Versa nei bicchieri e servi subito.
CONSIGLI:
●Aggiungi un pizzico di pepe di 
Cayenna per un extra effetto 
stimolante sul metabolismo.
●Usa cavolo riccio congelato per 
raffreddare il frullato senza 
aggiungere ghiaccio.
V.N.: Calorie: 150, Grassi: 8g, Carboidrati: 
20g, Proteine: 4g, Zuccheri: 8g

 
* FRULLATO TROPICALE SUNRISE CON CURCUMA *
 

TEMPO DI PREPARAZIONE: 10 min

TEMPO DI COTTURA: 0 min

MODO DI PREPRAZIONE: Frullatura

PORZIONI: 2
INGREDIENTI:

250 g di mango a pezzi, congelato

125 ml di succo d’ananas

1/2 banana, a fette

1/2 cucchiaino di curcuma in polvere

1/4 cucchiaino di pepe nero

125 ml di latte di cocco

1 cucchiaio di farina di semi di lino
 
 

ISTRUZIONI:
●Unisci tutti gli ingredienti in un 
frullatore.
●Frulla fino a ottenere un composto 
liscio e cremoso.
●Servi subito per gustarne al meglio il 
sapore.
CONSIGLI:
●Aggiungi una manciata di spinaci per 
un extra di nutrienti.
●Se disponibile, usa radice di curcuma 
fresca per un gusto più intenso.
V.N.: Calorie: 180, Grassi: 7g, Carboidrati: 
29g, Proteine: 2g, Zuccheri: 20g

 




3.2 Piatti per la Prima Colazione
* BUDINO DI SEMI DI CHIA CON FRUTTI DI BOSCO *
 

TEMPO DI PREPARAZIONE: 5 min

TEMPO DI COTTURA: 0 min (riposo in 
frigorifero per tutta la notte)

MODO DI PREPARAZIONE: Nessuno

PORZIONI: 2
INGREDIENTI:

60 g di semi di chia

250 ml di latte di mandorla

1 cucchiaio di miele o sciroppo d’acero

1/2 cucchiaino di estratto di vaniglia

125 g di frutti di bosco misti (fragole, 
mirtilli, lamponi)

Foglie di menta per guarnire
ISTRUZIONI:
●In una ciotola, mescola semi di chia, 
latte di mandorla, miele e estratto di 
vaniglia.

●Copri e lascia riposare in frigorifero 
per tutta la notte o almeno 4 ore, 
finché non raggiunge una consistenza 
simile a un budino.
●Dividi il chia pudding in ciotole e 
completa con frutti di bosco e foglie 
di menta.
CONSIGLI:
●Per una maggiore croccantezza, 
aggiungi noci tritate o granola.
●Usa latte di cocco per una consistenza 
più cremosa.
V.N.: Calorie: 210, Grassi: 9g, Carboidrati: 
29g, Proteine: 5g, Zuccheri: 12g

 
* AMARANTO E FRUTTI DI BOSCO * 
 

TEMPO DI PREPARAZIONE: 5 min

TEMPO DI COTTURA: 20 min

MODO DI COTT.: Lenta bollitura

PORZIONI: 2
INGREDIENTI:

250 g di amaranto

500 ml di acqua

125 g di frutti di bosco misti (mirtilli, 
lamponi, more)

1 cucchiaio di semi di chia

1 cucchiaio di sciroppo d’acero

1/2 cucchiaino di cannella

60 g di yogurt greco
ISTRUZIONI:
●In una pentola, mescola amaranto e 
acqua. 

●Porta a ebollizione, quindi riduci la 
fiamma e fai sobbollire per 20 minuti, 
finché l’amaranto non sarà tenero.
●Aggiungi semi di chia, sciroppo 
d’acero e cannella, mescolando bene.
●Dividi nelle ciotole, aggiungi i frutti di 
bosco e completa con un cucchiaio di 
yogurt greco.
CONSIGLI:
●Aggiungi una spolverata di granola 
per un tocco croccante.
●Puoi sostituire lo sciroppo d’acero 
con miele per una dolcezza diversa.
V.N.: Calorie: 300, Grassi: 7g, Carboidrati: 
50g, Proteine: 10g, Zuccheri: 13g

 
* UOVA STRAPAZZATE E VERDURE SALTATE *
 

TEMPO DI PREPARAZIONE: 10 min

TEMPO DI COTTURA: 15 min

MODO DI COTT.: Saltatura in padella

PORZIONI: 2
INGREDIENTI:

1 cucchiaio di olio d’oliva

125 g di peperoni misti a dadini (rossi, gialli, 
verdi)


125 g di pomodorini ciliegia, tagliati a metà

60 g di cipolla rossa tritata

500 g di spinacini freschi

Sale e pepe q.b.

4 uova, strapazzate

60 g di formaggio cheddar grattugiato

2 cucchiai di erba cipollina tritata
 




ISTRUZIONI:
●Scalda l’olio d’oliva in una padella a 
fuoco medio. Aggiungi i peperoni, i 
pomodorini e la cipolla rossa. Fai 
saltare per 5 minuti.
●Unisci gli spinaci, sale e pepe. Cuoci 
finché gli spinaci non saranno 
appassiti.
●In un’altra padella, strapazza le uova 
fino a cottura completa.

●Dividi il mix di verdure nelle ciotole e 
completa con le uova strapazzate, il 
formaggio cheddar e l’erba cipollina.
CONSIGLI:
●Per una versione piccante, aggiungi 
fettine di peperoncino.
●Puoi sostituire il cheddar con feta per 
un sapore più deciso.
V.N.: Calorie: 340, Grassi: 24g, Carboidrati: 
12g, Proteine: 20g, Zuccheri: 5g

 
Piatti bilanciati per iniziare la giornata con la giusta carica.
 * QUINOA CON MELA E CANNELLA *
 

TEMPO DI PREPARAZIONE: 5 min

TEMPO DI COTTURA: 15 min

MODO DI COTTURA: Bollitura

PORZIONI: 2
INGREDIENTI:

250 g di quinoa, sciacquata

500 ml di latte di mandorla

1 mela, tagliata a dadini

1 cucchiaino di cannella

1 cucchiaio di sciroppo d’acero

60 g di noci pecan tritate

60 g di mirtilli rossi essiccati
ISTRUZIONI:
●In un pentolino, porta a ebollizione il 
latte di mandorla, aggiungi la quinoa 
e abbassa la fiamma al minimo.

●Unisci la mela e la cannella, copri e 
lascia sobbollire per 15 minuti, finché 
la quinoa sarà tenera.
●Togli dal fuoco, mescola con lo 
sciroppo d’acero, le noci pecan e i 
mirtilli rossi.
CONSIGLI:
●Puoi sostituire la mela con la pera per 
un gusto diverso.
●Spolvera con ulteriore cannella prima 
di servire per un tocco più 
avvolgente.
V.N.: Calorie: 400, Grassi: 14g, Carboidrati: 
60g, Proteine: 10g, Zuccheri: 20g

 


* SALMONE AFFUMICATO E AVOCADO *

 


TEMPO DI PREPARAZIONE: 5 min

TEMPO DI COTTURA: 0 min

MODO DI PREP.: Assemblaggio

PORZIONI: 1
INGREDIENTI:

60 g di salmone affumicato

1/2 avocado, a fette

125 g di quinoa cotta

125 g di cetriolo a dadini

1 cucchiaio di capperi

1 cucchiaio di succo di limone

Aneto fresco per guarnire
 
 

ISTRUZIONI:
●In una ciotola, disponi a strati la 
quinoa, il salmone affumicato, 
l’avocado, il cetriolo e i capperi.
●Condisci con il succo di limone e 
guarnisci con aneto fresco.
CONSIGLI:
●Servi con un uovo in camicia per un 
extra di proteine.
●Puoi sostituire la quinoa con riso 
integrale come alternativa.
V.N.: Calorie: 350, Grassi: 20g, Carboidrati: 
30g, Proteine: 15g, Zuccheri: 1g

 




3.3 Idee per una Colazione Facile e Veloce
* PIATTO CON AVOCADO E QUINOA *

 


TEMPO DI PREPARAZIONE: 10 min

TEMPO DI COTTURA: 15 min

MODO DI COTTURA: Bollitura

PORZIONI: 2
INGREDIENTI:

125 g di quinoa, sciacquata

250 ml di acqua

1 avocado maturo, a dadini

125 g di pomodorini ciliegia tagliati
2 cucchiai di formaggio feta sbriciolato

1 cucchiaio di olio d’oliva

1 cucchiaio di succo di limone

Sale e pepe q.b.

1 cucchiaio di prezzemolo fresco, tritato
ISTRUZIONI:

●In un pentolino, unisci la quinoa e 
l’acqua. 
●Porta a ebollizione, poi riduci la 
fiamma e lascia sobbollire finché 
l’acqua non è assorbita (circa 15 min).
●In una ciotola, unisci la quinoa cotta, 
l’avocado, i pomodorini e la feta.
●Condisci con olio d’oliva e succo di 
limone, quindi regola di sale e pepe.
●Guarnisci con prezzemolo fresco 
prima di servire.
CONSIGLI:
●Per un extra di proteine, aggiungi un 
uovo in camicia sopra la ciotola.
V.N.: Calorie: 320, Grassi: 20g, Carboidrati: 
28g, Proteine: 8g, Zuccheri: 2g

 
* FRULLATO DI PESCHE E BASILICO *
 

TEMPO DI PREPARAZIONE: 5 min

TEMPO DI COTTURA: 0 min

MODO DI PREPARAZIONE: Frullatura

PORZIONI: 2
INGREDIENTI:

2 pesche mature, denocciolate e affettate

125 g di yogurt greco

125 ml di latte di mandorla

1 cucchiaio di miele

1 cucchiaio di foglie di basilico fresco

125 g di cubetti di ghiaccio
ISTRUZIONI:
●Metti tutti gli ingredienti in un 
frullatore.

●Frulla fino a ottenere una consistenza 
liscia e cremosa.
●Versa nei bicchieri e servi 
immediatamente.
CONSIGLI:
●Usa pesche congelate per una 
consistenza più densa.
●Aggiungi un misurino di proteine in 
polvere per un extra apporto 
proteico.
V.N.: Calorie: 180, Grassi: 4g, Carboidrati: 
32g, Proteine: 8g, Zuccheri: 28g

 
* BRUSCHETTE CON RICOTTA E POMODORI ALLE ERBE *
 

TEMPO DI PREPARAZIONE: 5 min

TEMPO DI COTTURA: 5 min

MODO DI PREP.: Gratinatura

PORZIONI: 2
INGREDIENTI:

2 bruschette

125 g di ricotta

1 cucchiaio di basilico fresco tritato

1 cucchiaio di erba cipollina fresca tritata

1 pomodoro grande, affettato


1 cucchiaio di olio d’oliva

Sale e pepe q.b.
ISTRUZIONI:
●Preriscalda il grill del forno alla 
massima potenza.
●Mescola la ricotta con basilico ed erba 
cipollina.
●Spalma il composto di ricotta sulle 
bruschette e aggiungi le fette di 
pomodoro.




●Condisci con un filo d’olio d’oliva e 
aggiusta di sale e pepe.
●Metti sotto il grill finché i pomodori 
risultano leggermente abbrustoliti, 
circa 5 minuti.
CONSIGLI:

●Per un tocco in più, aggiungi un filo 
di glassa di aceto balsamico prima di 
servire.
●Usa pomodori cuore di bue o antichi 
per una presentazione più colorata.
V.N.: Calorie: 260, Grassi: 14g, Carboidrati: 
24g, Proteine: 10g, Zuccheri: 4g

 
Ricette per mattine frenetiche.
* FIOCCHI D’AVENA CON TAHINI E MELOGRANO *
 

TEMPO DI PREPARAZIONE: 5 min

TEMPO DI COTTURA: 10 min

MODO DI COTTURA: Bollitura

PORZIONI: 2
INGREDIENTI:

250 g di fiocchi d’avena

500 ml di acqua o latte di mandorla

1 cucchiaio di salsa tahini

60 g di chicchi di melograno

1 cucchiaio di miele o sciroppo d’acero

1/4 cucchiaino di cardamomo in polvere

Un pizzico di sale
ISTRUZIONI:
●In un pentolino, porta a ebollizione 
l’acqua o il latte di mandorla. 
Aggiungi l’avena e un pizzico di sale.

●Riduci la fiamma e lascia sobbollire, 
mescolando di tanto in tanto, finché 
l’avena non risulta morbida.
●Incorpora il tahini, il cardamomo e il 
miele o lo sciroppo d’acero.
●Servi guarnendo con chicchi di 
melograno.
CONSIGLI:
●Per una consistenza più croccante, 
aggiungi frutta secca o semi tritati.
●Se preferisci una texture più corposa, 
usa avena tagliata grossa, 
aumentando il tempo di cottura.
V.N.: Calorie: 280, Grassi: 9g, Carboidrati: 
42g, Proteine: 8g, Zuccheri: 12g

 
* BURRITO CON PATATE DOLCI E FAGIOLI NERI *
 

TEMPO DI PREPARAZIONE: 15 min

TEMPO DI COTTURA: 20 min

MODO DI COTTURA: Saltare in padella

PORZIONI: 4
INGREDIENTI:

1 patata dolce grande, sbucciata e tagliata

1 cucchiaio di olio d’oliva

1 scatola (400 g) di fagioli neri, scolati e 
sciacquati

1 cucchiaino di cumino in polvere

1/2 cucchiaino di peperoncino in polvere

4 piadine/tortillas integrali grandi

125 g di formaggio cheddar grattugiato

60 g di salsa

60 g di coriandolo fresco tritato
ISTRUZIONI:
●In una padella, scalda l’olio d’oliva a 
fuoco medio. Aggiungi la patata dolce 
e saltala fino a renderla tenera.

●Unisci i fagioli neri, il cumino e il 
peperoncino in polvere; cuoci per 
altri 5 minuti.
●Riscalda le tortillas in padella/
microonde.
●Dividi il composto di patata dolce tra 
le tortillas, aggiungi il formaggio e 
arrotola.
●Servi con salsa e coriandolo fresco 
sopra.
CONSIGLI:
●Prepara il ripieno in anticipo e 
conservalo in frigorifero per 
un’assemblaggio veloce.
●Aggiungi uova strapazzate per un 
apporto extra di proteine.
V.N.: Calorie: 400, Grassi: 12g, Carboidrati: 
60g, Proteine: 15g, Zuccheri: 5g




Capitolo 4: Pranzi deliziosi

 

 

￼
 

Q
uando il sole di 
mezzogiorno 
raggiunge il suo 
picco e la frenesia 
della giornata si fa sentire, 
è naturale desiderare un 
pasto che sia allo stesso 
tempo nutriente e 
appagante. Immagina una 
vivace insalata di quinoa, 
ricca di colori grazie ai 
pomodorini, ai cetrioli e a 
una spolverata di feta. 
Il tutto legato da una vinaigrette al limone dal gusto fresco e deciso, che dona un tocco di 
leggerezza e vitalità, senza appesantire.
 
Per quei momenti in cui si ha voglia di qualcosa di caldo e avvolgente, pensa a una ciotola di 
zuppa di lenticchie fumante, preparata con verdure fresche e spezie aromatiche. È come un 
abbraccio servito in un piatto: confortante, nutriente e perfetta per ritrovare le energie e 
affrontare il resto della giornata con slancio.
E se sei di corsa? Nessun problema. Una piadina integrale farcita con tacchino magro, lattuga 
croccante e un velo di hummus può diventare il tuo alleato perfetto: pratico da portare con te, 
ma comunque gustoso e bilanciato.
 
Questi pranzi non sono pensati solo per appagare il palato: sono studiati per mantenerti 
fedele ai tuoi obiettivi di benessere, offrendoti un equilibrio tra gusto, nutrizione e 
leggerezza. Assapora ogni boccone con consapevolezza, sapendo che ogni pasto è un passo 
verso una versione di te più sana, energica e soddisfatta.
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4.1 Creazioni di Insalate Sostanziose

 
* INSALATA DI BARBABIETOLA ARROSTITA E NOCI *
 

TEMPO DI PREPARAZIONE: 10 min

TEMPO DI COTTURA: 45 min

MODO DI COTTURA: Al forno

PORZIONI: 4
INGREDIENTI:

3 barbabietole medie, sbucciate e tagliate

2 cucchiai di olio d’oliva

125 g di noci, tostate

60 g di formaggio di capra sbriciolato

500 g di rucola

2 cucchiai di glassa di aceto balsamico

Sale e pepe q.b.
ISTRUZIONI:
●Preriscalda il forno a 200°C.
●Condisci le barbabietole con olio 
d’oliva, sale e pepe, e disponile su una 
teglia.

●Arrostiscile per 45 minuti, 
mescolando a metà cottura, fino a 
quando sono tenere.
●In una ciotola capiente unisci 
barbabietole arrostite, noci, 
formaggio di capra e rucola.
●Condisci con la glassa di aceto 
balsamico prima di servire.
CONSIGLI:
●Usa un mix di barbabietole rosse e 
gialle per una presentazione più 
colorata.
●Sostituisci il formaggio di capra con 
feta, se preferisci.
V.N.: Calorie: 280, Grassi: 21g, Carboidrati: 
20g, Proteine: 8g, Zuccheri: 12g

 
* INSALATA THAI PICCANTE AL MANGO *
 

TEMPO DI PREPARAZIONE: 15 min

TEMPO DI COTTURA: 0 min

MODO DI COTTURA: Nessuno

PORZIONI: 4
INGREDIENTI:

2 mango maturi, tagliati a julienne

1 peperone rosso, tagliato a fettine sottili

125 g di foglie di menta fresca, tritate

 60 g di arachidi tostate, tritate

2 cucchiai di salsa di pesce

1 cucchiaio di succo di lime

1 cucchiaio di zucchero di palma

1 peperoncino rosso, affettato sottile
 
 
 

ISTRUZIONI:
●In una ciotola capiente unisci mango, 
peperone, menta e arachidi.
●In una ciotolina mescola salsa di 
pesce, succo di lime, zucchero di 
palma e peperoncino.
●Versa il condimento sull’insalata di 
mango e mescola delicatamente.
CONSIGLI:
●Regola la quantità di peperoncino in 
base al tuo livello di piccantezza 
preferito.
●Guarnisci con foglie extra di menta 
per un aroma più fresco.
V.N.: Calorie: 180, Grassi: 6g, Carboidrati: 
30g, Proteine: 3g, Zuccheri: 24g

 
* INSALATA TIEPIDA DI FARRO E SPINACI *
 

TEMPO DI PREPARAZIONE: 10 min

TEMPO DI COTTURA: 30 min

MODO DI COTTURA: Bollitura

PORZIONI: 4
INGREDIENTI:

250 g di farro

750 ml di acqua


500 g di spinaci freschi (baby)

125 g di pomodori secchi, tritati

60 g di parmigiano grattugiato

2 cucchiai di aceto balsamico

2 cucchiai di olio d’oliva

Sale e pepe q.b.
 




ISTRUZIONI:
●In una pentola media porta a 
ebollizione il farro con l’acqua. Riduci 
la fiamma e lascia sobbollire per 30 
minuti o fino a quando il farro risulta 
tenero.
●Scola l’acqua in eccesso e rimetti il 
farro nella pentola.
●Unisci spinaci, pomodori secchi, 
Parmigiano, aceto balsamico, olio 
d’oliva, sale e pepe.

●Mescola finché gli spinaci non 
risultano appassiti. Servi caldo.
CONSIGLI:
●Per un sapore extra, cuoci il farro nel 
brodo vegetale al posto dell’acqua.
●Completa con pinoli tostati per una 
nota croccante.
V.N.: Calorie: 290, Grassi: 12g, Carboidrati: 
38g, Proteine: 10g, Zuccheri: 4g

 
Ricette di insalate sostanziose e saporite.
* INSALATA DI LENTICCHIE E BARBABIETOLE ARROSTITE 
CON FORMAGGIO DI CAPRA *
 

TEMPO DI PREPARAZIONE: 15 min

TEMPO DI COTTURA: 45 min

MODO DI COTTURA: Arrostire e Bollire

PORZIONI: 4
INGREDIENTI:

2 barbabietole medie, sbucciate e tagliate a 
spicchi

1 cucchiaio di olio d’oliva

250 g di lenticchie verdi, sciacquate

750 ml di acqua

500 g di rucola

60 g di formaggio di capra sbriciolato

60 g di noci tostate e tritate

2 cucchiai di aceto balsamico

1 cucchiaio di miele

Sale e pepe q.b.
ISTRUZIONI:
●Preriscalda il forno a 200°C. Condisci 
le barbabietole con olio d’oliva, sale e 
pepe, quindi disponile su una teglia. 
Arrostisci per 30–35 minuti finché 
non risultano tenere.

●In un pentolino, unisci lenticchie e 
acqua. 
●Porta a ebollizione, poi abbassa la 
fiamma e fai sobbollire per 20–25 
minuti, fino a cottura ultimata. Scola 
e lascia raffreddare.
●In una ciotola capiente unisci 
barbabietole arrosto, lenticchie, 
rucola, formaggio di capra e noci.
●In una ciotolina mescola aceto 
balsamico, miele, sale e pepe. Versa il 
condimento sull’insalata e mescola 
delicatamente.
CONSIGLI:
●Puoi sostituire il formaggio di capra 
con feta per un gusto diverso.
●Aggiungi una spruzzata di succo di 
limone per una nota più fresca.
V.N.: Calorie: 320, Grassi: 12g, Carboidrati: 
38g, Proteine: 14g, Zuccheri: 11g

 
* INSALATA DI QUINOA ED EDAMAME CON 
CONDIMENTO SESAMO E ZENZERO *
 

TEMPO DI PREPARAZIONE: 20 min

TEMPO DI COTTURA: 15 min

MODO DI COTTURA: Bollire

PORZIONI: 4
INGREDIENTI:

250 g di quinoa, sciacquata

500 ml di acqua


250 g di edamame sgusciati, cotti

1 peperone rosso, a dadini

60 g di coriandolo tritato

2 cipollotti, affettati

2 cucchiai di semi di sesamo tostati

2 cucchiai di salsa di soia

1 cucchiaio di aceto di riso





1 cucchiaio di olio di sesamo

1 cucchiaino di zenzero fresco grattugiato

1 cucchiaino di miele

Sale e pepe q.b.
ISTRUZIONI:
●In una casseruola media, porta a 
ebollizione quinoa e acqua. Abbassa 
la fiamma, copri e fai sobbollire per 
15 minuti o finché l’acqua non è 
assorbita. Sgranala con una forchetta 
e lascia raffreddare.
●In una ciotola capiente, unisci 
quinoa, edamame, peperone rosso, 

coriandolo, cipollotti e semi di 
sesamo.
●In una ciotolina, mescola salsa di 
soia, aceto di riso, olio di sesamo, 
zenzero, miele, sale e pepe. Versa il 
condimento sull’insalata e mescola 
delicatamente.
CONSIGLI:
●Per un tocco croccante, aggiungi 
arachidi o mandorle tritate sopra.
●Servi fredda o a temperatura 
ambiente.
V.N.: Calorie: 250, Grassi: 9g, Carboidrati: 
33g, Proteine: 9g, Zuccheri: 4g

 
4.2 Panini e Piadine
* PANINO CON CECI AL CURRY E AVOCADO *
 

TEMPO DI PREPARAZIONE: 10 min

TEMPO DI COTTURA: Nessuno

MODO DI COTTURA: Senza cottura

PORZIONI: 2
INGREDIENTI:

1 lattina (400 g) di ceci, scolati e sciacquati

1 avocado maturo, sbucciato e denocciolato

1 cucchiaio di curry in polvere

1 cucchiaio di succo di limone

Sale e pepe q.b.

4 fette di pane integrale

60 g di coriandolo tritato

60 g di cipolla rossa affettata sottile
ISTRUZIONI:
●In una ciotola, schiaccia insieme i ceci 
e l’avocado fino a ottenere un 
composto omogeneo.

●Aggiungi curry in polvere, succo di 
limone, sale e pepe, e mescola bene.
●Spalma il composto su due fette di 
pane in modo uniforme.
●Completa con coriandolo e fette di 
cipolla rossa.
●Copri con le fette di pane rimanenti, 
taglia i panini a metà e servi.
CONSIGLI:
●Per un tocco croccante in più, 
aggiungi alcune fette di cetriolo.
●Usa pane naan per una versione più 
autentica.
V.N.: Calorie: 420, Grassi: 18g, Carboidrati: 
56g, Proteine: 12g, Zuccheri: 4g

 
* PIADINA DI POLLO ALLE ERBE E QUINOA *
 

TEMPO DI PREPARAZIONE: 15 min

TEMPO DI COTTURA: 20 min

MODO DI COTTURA: Saltare in padella

PORZIONI: 2
INGREDIENTI:

125 g di quinoa

250 ml di acqua

1 cucchiaio di olio d’oliva

1 petto di pollo, tagliato a fette sottili

1 cucchiaino di origano secco

1/2 cucchiaino di aglio in polvere


Sale e pepe q.b.

2 piadine integrali

125 g di salsa tzatziki

60 g di cetriolo a dadini

60 g di prezzemolo fresco tritato
ISTRUZIONI:
●In un pentolino, porta a ebollizione 
quinoa e acqua. Abbassa la fiamma, 
copri e cuoci per 15 minuti o fino a 
completo assorbimento dell’acqua.




●In una padella, scalda l’olio d’oliva a 
fuoco medio. Aggiungi il pollo, 
origano, aglio in polvere, sale e pepe.
●Salta il pollo per 5–7 minuti fino a 
cottura completa.
●Spalma la salsa tzatziki 
uniformemente su ogni wrap.
●Adagia sopra quinoa, pollo, cetriolo e 
prezzemolo.

●Arrotola le piadine strettamente, 
tagliali a metà e servi.
CONSIGLI:
●Prepara la quinoa in anticipo per 
risparmiare tempo.
●Aggiungi una spruzzata di succo di 
limone per un tocco di freschezza.
V.N.: Calorie: 420, Grassi: 15g, Carboidrati: 
48g, Proteine: 28g, Zuccheri: 2g

 
* PANINO CON PEPERONI ARROSTITI E FORMAGGIO DI CAPRA *
 

TEMPO DI PREPARAZIONE: 10 min

TEMPO DI COTTURA: 5 min

MODO DI COTTURA: Grigliare

PORZIONI: 2
INGREDIENTI:

4 fette di pane sourdough

2 cucchiai di olio d’oliva

125 g di peperoni rossi arrostiti, a fette

125 g di formaggio di capra, ammorbidito

 60 g di foglie di basilico fresco

Sale e pepe q.b.
ISTRUZIONI:
●Spennella un lato di ciascuna fetta di 
pane con olio d’oliva.
●Spalma il formaggio di capra sul lato 
non unto di due fette.

●Adagia sopra i peperoni arrostiti e le 
foglie di basilico.
●Condisci con sale e pepe, quindi copri 
con le restanti fette di pane, lato unto 
verso l’esterno.
●Griglia i panini su una pressa per 
panini o in padella a fuoco medio per 
2–3 minuti per lato, finché risultano 
dorati e il formaggio si scioglie.
CONSIGLI:
●Se non hai la pressa per panini, usa 
una padella di ghisa e premi con 
un’altra padella pesante.
●Aggiungi una manciata di rucola per 
maggiore freschezza.
V.N.: Calorie: 450, Grassi: 22g, Carboidrati: 
48g, Proteine: 14g, Zuccheri: 4g

 
Opzioni soddisfacenti e ipocaloriche.
* FUNGHI PORTOBELLO ALLA GRIGLIA CON GLASSA DI BALSAMICO *
 

TEMPO DI PREPARAZIONE: 10 min

TEMPO DI COTTURA: 15 min

MODO DI COTTURA: Grigliare

PORZIONI: 4
INGREDIENTI:

4 funghi portobello grandi, senza gambo

2 cucchiai di aceto balsamico

2 cucchiai di olio d’oliva

2 spicchi d’aglio, tritati

Sale e pepe q.b.

Foglie di timo fresco per guarnire
ISTRUZIONI:
●In una ciotola, mescola aceto 
balsamico, olio d’oliva, aglio, sale e 
pepe.

●Spennella la miscela su entrambi i lati 
dei funghi.
●Preriscalda la griglia a fuoco medio.
●Griglia i funghi per 5–7 minuti per 
lato, finché risultano teneri e 
leggermente abbrustoliti.
●Guarnisci con foglie di timo fresco 
prima di servire.
CONSIGLI:
●Servi come piatto principale o come 
contorno a carni alla griglia.
●Aggiungi del formaggio feta 
sbriciolato per un sapore extra.
V.N.: Calorie: 110, Grassi: 7g, Carboidrati: 
10g, Proteine: 3g, Zuccheri: 5g

 




* ZUCCA RIPIENA DI RISO SELVATICO E CRANBERRY *
 

TEMPO DI PREPARAZIONE: 15 min

TEMPO DI COTTURA: 40 min

MODO DI COTTURA: Forno

PORZIONI: 4
INGREDIENTI:

2 zucche acorn, tagliate a metà, senza semi

250 g di riso selvatico cotto

125 g di mirtilli rossi secchi (cranberry)

60 g di noci pecan tritate

1 cucchiaio di sciroppo d’acero

1/2 cucchiaino di cannella in polvere

Sale e pepe q.b.
ISTRUZIONI:
●Preriscalda il forno a 190°C.
●Adagia le metà di zucca con la parte 
tagliata verso il basso su una teglia. 

Cuoci per 30 minuti fino a quando 
saranno tenere.
●In una ciotola, unisci riso selvatico 
cotto, mirtilli rossi, noci pecan, 
sciroppo d’acero, cannella, sale e 
pepe.
●Riempi ogni metà di zucca con il 
composto di riso.
●Cuoci per altri 10 minuti.
CONSIGLI:
●Guarnisci con feta sbriciolata per un 
gusto extra.
●Il composto avanzato può essere 
usato come condimento per insalate.
V.N.: Calorie: 320, Grassi: 8g, Carboidrati: 
58g, Proteine: 6g, Zuccheri: 16g

 
4.3 Zuppe e Stufati
 
* ZUPPA DI PATATE DOLCI SPEZIATE E FAGIOLI NERI *
 

TEMPO DI PREPARAZIONE: 15 min

TEMPO DI COTTURA: 35 min

MODO DI COTTURA: Frullare

PORZIONI: 4
INGREDIENTI:

2 patate dolci, sbucciate e tagliate a cubetti

1 lattina (400 g) di fagioli neri, scolati

1 cipolla, tritata

2 spicchi d’aglio, tritati

1 cucchiaino di cumino in polvere

1/2 cucchiaino di peperoncino di Cayenna

1 litro di brodo vegetale

1 cucchiaio di olio d’oliva

Sale e pepe q.b.

Spicchi di lime fresco per servire
ISTRUZIONI:
●In una pentola capiente, scalda l’olio 
d’oliva a fuoco medio. Soffriggi 
cipolla e aglio fino a quando 
diventano traslucidi.

●Aggiungi le patate dolci, il cumino e il 
peperoncino, mescolando bene.
●Versa il brodo vegetale e porta a 
ebollizione. Riduci il fuoco, copri e fai 
sobbollire per 25 minuti.
●Unisci i fagioli neri e cuoci per altri 5 
minuti.
●Usa un frullatore a immersione per 
ridurre la zuppa in crema liscia. 
Regola di sale e pepe.
●Servi con spicchi di lime.
CONSIGLI:
●Aggiungi un filo di yogurt greco o 
panna vegetale per una consistenza 
più cremosa.
●Puoi arricchire la zuppa con 
coriandolo fresco tritato prima di 
servire.
V.N.: Calorie: 220, Grassi: 4g, Carboidrati: 
44g, Proteine: 8g, Zuccheri: 7g

 




* ZUPPA DI POLLO CON CITRONELLA E COCCO *
 

TEMPO DI PREPARAZIONE: 10 min

TEMPO DI COTTURA: 30 min

MODO DI COTTURA: Sobbollire

PORZIONI: 4
INGREDIENTI:

450 g di petto di pollo, tagliato a fettine 
sottili

2 gambi di citronella, pestati e tritati

1 lattina (400 ml) di latte di cocco

1 litro di brodo di pollo

1 peperoncino rosso, affettato

2 cucchiai di salsa di pesce

Succo di 1 lime

Coriandolo fresco per guarnire

Sale q.b.
 
 
 
 

ISTRUZIONI:
●In una pentola, unisci brodo di pollo, 
citronella e peperoncino. Porta a 
ebollizione.
●Aggiungi le fettine di pollo e lascia 
sobbollire per 15 minuti.
●Versa il latte di cocco e la salsa di 
pesce, cuocendo per altri 10 minuti.
●Togli dal fuoco e aggiungi il succo di 
lime. Aggiusta di sale.
●Servi guarnendo con coriandolo 
fresco.
CONSIGLI:
●Aggiungi fettine di funghi o germogli 
di bambù per più consistenza.
●Servi con riso al vapore per un pasto 
completo.
V.N.: Calorie: 320, Grassi: 22g, Carboidrati: 
8g, Proteine: 24g, Zuccheri: 3g

 
* ZUPPA DI ORZO CON POMODORO E BASILICO *
 

TEMPO DI PREPARAZIONE: 10 min

TEMPO DI COTTURA: 20 min

MODO DI COTTURA: Sobbollire

PORZIONI: 4
INGREDIENTI:

250 g di pasta orzo

1 lattina (800 g) di pomodori schiacciati

1 litro di brodo vegetale

1 cipolla, tritata

2 spicchi d’aglio, tritati

1 cucchiaino di basilico secco

1 cucchiaio di olio d’oliva

Sale e pepe q.b.

Basilico fresco per guarnire
 
 
 
 
 
 

ISTRUZIONI:
●In una pentola capiente, scalda l’olio 
d’oliva a fuoco medio. Soffriggi 
cipolla e aglio fino a renderli 
traslucidi.
●Aggiungi i pomodori schiacciati, il 
brodo vegetale e il basilico secco. 
Porta a ebollizione.
●Unisci l’orzo e cuoci per 10 minuti, o 
fino a quando la pasta è al dente.
●Aggiusta di sale e pepe. Guarnisci con 
basilico fresco prima di servire.
CONSIGLI:
●Puoi aggiungere un filo d’olio extra 
vergine di oliva prima di servire per 
più gusto.
●Aggiungi qualche foglia di spinaci per 
una variante verde e nutriente.
V.N.: Calorie: 210, Grassi: 4g, Carboidrati: 
38g, Proteine: 6g, Zuccheri: 8g

 
 




Scelte calde e confortanti per il pranzo.
 
* CIOTOLA DI CAVOLFIORE E CECI AL CURRY *
 

TEMPO DI PREPARAZIONE: 15 min

TEMPO DI COTTURA: 30 min

MODO DI COTTURA: Arrostire e Saltare

PORZIONI: 4
INGREDIENTI:

1 cavolfiore, tagliato a cimette

1 lattina di ceci (400g), scolati e sciacquati

2 cucchiai di olio d’oliva

2 cucchiaini di curry in polvere

1 cucchiaino di curcuma

1/2 cucchiaino di fiocchi di peperoncino

Sale e pepe q.b.

250 g di yogurt greco naturale

1 cucchiaio di succo di limone

Foglie di menta fresca per guarnire
 
 
 
 
 

ISTRUZIONI:
●Preriscalda il forno a 200°C.
●Condisci le cimette di cavolfiore e i 
ceci con olio d’oliva, curry, curcuma, 
fiocchi di peperoncino, sale e pepe.
●Distribuisci il tutto su una teglia e 
arrostisci per 25 minuti fino a 
doratura e croccantezza.
●Mescola lo yogurt greco con il succo 
di limone e un pizzico di sale.
●Servi il cavolfiore e i ceci arrosto su 
un cucchiaio di yogurt, guarnendo 
con foglie di menta.
CONSIGLI:
●Aggiungi una spruzzata di lime per 
una nota extra fresca.
●Servi con pane naan per un pasto 
completo.
V.N.: Calorie: 350, Grassi: 15g, Carboidrati: 
45g, Proteine: 14g, Zuccheri: 6g

 
* INVOLTINI DI LATTUGA CON POLLO ALLA THAI *
 

TEMPO DI PREPARAZIONE: 15 min

TEMPO DI COTTURA: 10 min

MODO DI COTTURA: Saltare

PORZIONI: 4
INGREDIENTI:

450 g di pollo macinato

1 cucchiaio di olio di sesamo

2 spicchi d’aglio, tritati

60 g di burro di arachidi

2 cucchiai di salsa di soia

1 cucchiaio di succo di lime

1 cucchiaino di salsa sriracha

125 g di carote grattugiate

60 g di arachidi tritate

1 cespo di lattuga, separa le foglie

Coriandolo fresco per guarnire
 
 
 

ISTRUZIONI:
●Scalda l’olio di sesamo in una padella 
a fuoco medio. Aggiungi l’aglio e il 
pollo, cuocendo fino a doratura.
●Mescola burro di arachidi, salsa di 
soia, succo di lime e sriracha, 
cuocendo per 2 minuti.
●Aggiungi le carote grattugiate e cuoci 
per altri 2 minuti.
●Distribuisci il composto nelle foglie di 
lattuga e guarnisci con arachidi 
tritate e coriandolo fresco.
CONSIGLI:
●Regola la quantità di sriracha in base 
al livello di piccantezza desiderato.
●Servi con riso jasmine per un pasto 
più sostanzioso.
V.N.: Calorie: 350, Grassi: 20g, Carboidrati: 
15g, Proteine: 28g, Zuccheri: 6g

 




 

Capitolo 5: Cene nutrienti
￼
 

I
mmagina di tornare a casa dopo una lunga 
giornata, desiderando una cena che sia allo 
stesso tempo soddisfacente e nutriente. 
Pensa a questo: un semplice ma delizioso 
salmone alla griglia accompagnato da un 
contorno di verdure arrostite e colorate. 
Questo pasto non solo si adatta perfettamente al 
piano alimentare da 1200 calorie, ma ti lascia 
anche con una sensazione di pienezza, 
appagamento e leggerezza.
 
Ti racconto la storia di Maria, una nostra lettrice 
e dirigente di marketing. Essendo sempre di 
corsa, si sentiva spesso in difficoltà nel 
mantenere uno stile di vita sano in mezzo ai suoi 
impegni quotidiani. Ha scoperto il potere di preparare cene come questa, trasformandole in 
un rituale serale. Il profumo delle erbe fresche e i colori vivaci delle verdure hanno 
trasformato la sua cucina in un piccolo rifugio di benessere.
 
Per rendere la cena ancora più semplice, prova a pianificare il tuo menu settimanale in 
anticipo e a preparare alcuni ingredienti in anticipo, come marinare le proteine, tagliare le 
verdure o cuocere i cereali in grandi quantità. Questo piccolo investimento di tempo durante il 
fine settimana può trasformare le frenetiche serate infrasettimanali in momenti senza stress, 
permettendoti di gustare un pasto cucinato in casa senza fretta.
 
Queste cene sono molto più di un semplice pasto: sono un momento per rilassarti, 
rigenerarti e nutrire davvero il tuo corpo. Scegliendo alimenti integrali e giocando con una 
varietà di sapori, non solo sostieni i tuoi obiettivi di perdita di peso, ma coltivi anche un 
rapporto più positivo e sereno con il cibo. Ricorda, ogni boccone è un passo verso una 
versione più sana e felice di te stesso.
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5.1 Meraviglie in Padella
* BRACIOLE DI MAIALE GLASSATE ALL’ACERO CON PATATE DOLCI *
 

TEMPO DI PREPARAZIONE: 10 min

TEMPO DI COTTURA: 30 min

MODO DI COTTURA: Forno

PORZIONI: 4
INGREDIENTI:

4 braciole di maiale con osso

2 cucchiai di olio d’oliva

2 cucchiai di sciroppo d’acero

1 cucchiaio di senape di Digione

1/2 cucchiaino di cannella in polvere

2 grandi patate dolci, pelate e tagliate a 
cubetti

Sale e pepe q.b.
ISTRUZIONI:
●Preriscalda il forno a 190°C.

●In una piccola ciotola, mescola lo 
sciroppo d’acero, la senape e la 
cannella.
●Disponi le braciole di maiale e le 
patate dolci su una teglia. Irrora con 
olio d’oliva e condisci con sale e pepe.
●Spennella le braciole con la glassa 
all’acero.
●Cuoci in forno per 25-30 minuti, 
finché la carne sarà cotta e le patate 
dolci morbide.
CONSIGLI:
●Per un gusto ancora più intenso, 
lascia marinare le braciole nella 
glassa per un’ora prima della cottura.
V.N.: Calorie: 400, Grassi: 18g, Carboidrati: 
36g, Proteine: 28g, Zuccheri: 10g

 
* SPEZZATINO TOSCANO DI FAGIOLI BIANCHI E CAVOLO NERO *
 

TEMPO DI PREPARAZIONE: 10 min

TEMPO DI COTTURA: 30 min

MODO DI COTTURA: Sobollire

PORZIONI: 4
INGREDIENTI:

2 cucchiai di olio d’oliva

1 cipolla, tritata

3 spicchi d’aglio, tritati

1 cucchiaino di erbe italiane essiccate

1 lattina (400 g) di pomodori a cubetti

1 lattina (400 g) di fagioli bianchi, scolati e 
sciacquati

500 g di cavolo nero tritato

750 ml di brodo vegetale

Sale e pepe q.b.

60 g di parmigiano grattugiato
 
 

ISTRUZIONI:
●Scalda l’olio d’oliva in una pentola 
capiente a fuoco medio. Aggiungi la 
cipolla e soffriggi per 5 minuti.
●Unisci l’aglio e le erbe italiane, 
cuocendo per 1 minuto.
●Aggiungi i pomodori, i fagioli, il 
cavolo nero e il brodo vegetale. Porta 
a ebollizione, poi riduci il fuoco e 
lascia sobbollire per 20 minuti.
●Regola di sale e pepe, quindi servi con 
una spolverata di parmigiano 
grattugiato.
CONSIGLI:
●Accompagna con pane rustico per un 
pasto ancora più sostanzioso.
V.N.: Calorie: 320, Grassi: 9g, Carboidrati: 
48g, Proteine: 15g, Zuccheri: 6g

 
* SALMONE SPEZIATO ALLA MAROCCHINA CON COUSCOUS *
 

TEMPO DI PREPARAZIONE: 10 min

TEMPO DI COTTURA: 20 min

MODO DI COTTURA: Cottura al forno

PORZIONI: 4

INGREDIENTI:

4 filetti di salmone

2 cucchiai di olio d’oliva

1 cucchiaino di cumino in polvere





1 cucchiaino di coriandolo in polvere

1/2 cucchiaino di cannella in polvere

250 g di couscous

350 ml di brodo vegetale

60 g di albicocche secche tritate

Sale e pepe q.b.

60 g di menta fresca tritata
ISTRUZIONI:
●Preriscalda il forno a 190°C.
●Strofina i filetti di salmone con olio 
d’oliva, cumino, coriandolo, cannella, 
sale e pepe.
●Adagia il salmone su una teglia e 
cuoci in forno per 15-20 minuti.

●Nel frattempo, porta il brodo vegetale 
a ebollizione. Aggiungi couscous e 
albicocche, copri e togli dal fuoco.  
●Lascia riposare per 5 minuti, poi 
sgrana con una forchetta.
●Servi il salmone sopra il couscous, 
guarnendo con menta fresca tritata.
CONSIGLI:
●Aggiungi una spruzzata di succo di 
limone per un tocco di freschezza in 
più.
V.N.: Calorie: 420, Grassi: 20g, Carboidrati: 
32g, Proteine: 28g, Zuccheri: 6g

 
Pasti semplici e saporiti che richiedono una pulizia minima.
* QUINOA SPEZIATA ALLA CURCUMA CON VERDURE ARROSTITE *
 

TEMPO DI PREPARAZIONE: 10 min

TEMPO DI COTTURA: 30 min

MODO DI COTTURA: Arrostire e bollire

PORZIONI: 4
INGREDIENTI:

250 g di quinoa, sciacquata

500 ml di brodo vegetale

1 cucchiaino di curcuma in polvere

1/2 cucchiaino di peperoncino di Cayenna

500 g di verdure miste (ad esempio 
peperoni, zucchine e carote), tagliate a pezzi

2 cucchiai di olio d’oliva

1 cucchiaino di paprika affumicata

Sale e pepe q.b.

Prezzemolo fresco tritato per guarnire
ISTRUZIONI:
●Preriscalda il forno a 204°C.
●In un pentolino, unisci quinoa, brodo 
vegetale, curcuma e peperoncino di 
Cayenna. Porta a ebollizione, poi 
abbassa il fuoco, copri e fai sobbollire 

per 15-20 minuti, fino a quando il 
liquido sarà assorbito.
●Nel frattempo, condisci le verdure 
tagliate con olio d’oliva, paprika 
affumicata, sale e pepe. Distribuiscile 
su una teglia e arrostiscile in forno 
preriscaldato per 20 minuti, finché 
non saranno tenere.
●Sgrana la quinoa con una forchetta e 
servi con le verdure arrosto sopra. 
Guarnisci con prezzemolo fresco 
tritato.
CONSIGLI:
●Per aumentare le proteine, aggiungi 
una lattina di ceci scolati e sciacquati 
prima di servire.
●Usa quinoa rossa per un contrasto di 
colore più vivace.
V.N.: Calorie: 280, Grassi: 9g, Carboidrati: 
42g, Proteine: 8g, Zuccheri: 4g

 
* POLLO ALLA GRIGLIA CON ERBE AROMATICHE E ASPARAGI *
 

TEMPO DI PREPARAZIONE: 10 min

TEMPO DI COTTURA: 20 min

MODO DI COTTURA: Grigliare

PORZIONI: 4
INGREDIENTI:

2 petti medi di pollo, senza pelle e osso

450 g di asparagi, puliti e tagliati


2 cucchiai di olio d’oliva

Succo e scorza di 1 limone

1 cucchiaino di origano secco

1 cucchiaino di aglio in polvere

Sale e pepe q.b.

Spicchi di limone per servire
 




ISTRUZIONI:
●Preriscalda la griglia a fuoco medio-
alto.
●In una ciotola, mescola olio d’oliva, 
succo e scorza di limone, origano, 
aglio in polvere, sale e pepe.
●Spennella il composto sui petti di 
pollo e sugli asparagi.
●Griglia il pollo per 6-7 minuti per lato 
o fino a cottura completa. 

●Griglia gli asparagi per 5 minuti, 
girandoli di tanto in tanto, fino a che 
diventano teneri.
●Servi il pollo e gli asparagi con spicchi 
di limone.
CONSIGLI:
●Marina il pollo fino a 2 ore prima per 
un sapore più intenso.
●Usa una padella da grill se non hai 
una griglia all’aperto.
V.N.: Calorie: 280, Grassi: 12g, Carboidrati: 
6g, Proteine: 38g, Zuccheri: 1g

 
5.2 Piatti Proteici Magri
* FILETTI DI SALMONE CON CROSTA DI ERBE *
 

TEMPO DI PREPARAZIONE: 10 min

TEMPO DI COTTURA: 15 min

MODO DI COTTURA: Forno

PORZIONI: 4
INGREDIENTI:

4 filetti di salmone (circa 170 g ciascuno)

2 cucchiai di senape di Digione

1 cucchiaio di scorza di limone

2 cucchiai di aneto fresco tritato

2 cucchiai di prezzemolo fresco tritato

2 cucchiai di pangrattato panko

Sale e pepe q.b.
ISTRUZIONI:
●Preriscalda il forno a 200°C.
●Disponi i filetti di salmone su una 
teglia rivestita di carta forno.
●Spalma un sottile strato di senape su 
ciascun filetto.

●In una ciotola piccola, mescola scorza 
di limone, aneto, prezzemolo, 
pangrattato, sale e pepe.
●Premi il composto di erbe sul lato dei 
filetti coperto di senape.
●Cuoci in forno per 12-15 minuti fino a 
cottura completa del salmone e 
doratura della crosta.
CONSIGLI:
●Servi con asparagi al vapore o patate 
arrosto.
●Aggiungi una spruzzata di succo di 
limone fresco prima di servire per un 
tocco di freschezza in più.
V.N.: Calorie: 310, Grassi: 15g, Carboidrati: 
5g, Proteine: 38g, Zuccheri: 0g

 
* GAMBERI AL GINGER E LIME CON SALSA DI AVOCADO *
 

TEMPO DI PREPARAZIONE: 15 min

TEMPO DI COTTURA: 5 min

MODO DI COTTURA: Griglia

PORZIONI: 4
INGREDIENTI:

450 g di gamberi grandi, sgusciati e puliti

2 cucchiai di succo di lime

1 cucchiaio di zenzero fresco grattugiato

2 cucchiaini di miele

2 avocado, tagliati a cubetti

1 piccola cipolla rossa, tritata finemente


1 peperoncino, privato dei semi e tritato

60 g di coriandolo tritato

Sale e pepe q.b.
 
ISTRUZIONI:
●In una ciotola, mescola succo di lime, 
zenzero e miele. Aggiungi i gamberi e 
lascia marinare per 10 minuti.
●Preriscalda la griglia a fuoco medio-
alto.




●Cuoci i gamberi sulla griglia per 2-3 
minuti per lato, fino a quando 
diventano rosa e opachi.
●In un’altra ciotola, unisci avocado, 
cipolla rossa, peperoncino, 
coriandolo, sale e pepe.
●Servi i gamberi con la salsa di 
avocado sopra.

CONSIGLI:
●Servi con tortilla chips per un 
antipasto divertente.
●Aggiungi una spruzzata di lime per 
un tocco extra di freschezza.
V.N.: Calorie: 250, Grassi: 15g, Carboidrati: 
14g, Proteine: 20g, Zuccheri: 3g

 
* SCALOPPINE DI TACCHINO CROCCANTI AL ZA’ATAR *
 

TEMPO DI PREPARAZIONE: 10 min

TEMPO DI COTTURA: 15 min

MODO DI COTTURA: Saltare in padella

PORZIONI: 4
INGREDIENTI:

4 scaloppine di tacchino (circa 150 g 
ciascuna)

2 cucchiai di condimento za’atar

1 cucchiaio di olio d’oliva

Succo di 1 limone

Sale e pepe q.b.

500 g di rucola, per servire

60 g di pomodorini ciliegia, tagliati a metà
ISTRUZIONI:
●Condisci le scaloppine di tacchino con 
za’atar, sale e pepe.

●Scalda l’olio d’oliva in una padella 
ampia a fuoco medio.
●Cuoci le scaloppine per 5-7 minuti 
per lato fino a doratura e completa 
cottura.
●Versa il succo di limone sulle 
scaloppine prima di rimuoverle dalla 
padella.
●Servi le scaloppine di tacchino sulla 
rucola con i pomodorini ciliegia.
CONSIGLI:
●Abbina a un contorno di hummus per 
un tocco mediterraneo.
●Usa scaloppine di pollo come 
alternativa al tacchino.
V.N.: Calorie: 220, Grassi: 8g, Carboidrati: 
3g, Proteine: 36g, Zuccheri: 1g

 
Deliziosi modi per preparare il pesce, e non solo.
* SPIEDINI DI GAMBERI CON AGLIO E LIMONE *
 

TEMPO DI PREPARAZIONE: 10 min

TEMPO DI COTTURA: 10 min

MODO DI COTTURA: Grigliare

PORZIONI: 4
INGREDIENTI:

450 g di gamberi, sgusciati e puliti

3 cucchiai di olio d’oliva

4 spicchi d’aglio, tritati

Succo e scorza di 1 limone

Sale e pepe q.b.

Spiedini di legno, immersi in acqua
ISTRUZIONI:
●In una ciotola, unisci olio d’oliva, 
aglio, succo e scorza di limone, sale e 
pepe.

●Aggiungi i gamberi e lasciali marinare 
per almeno 15 minuti.
●Scalda la griglia a fuoco medio-alto.
●Infilza i gamberi sugli spiedini e 
grigliali per 2-3 minuti per lato, 
finché diventano opachi e cotti.
CONSIGLI:
●Servi con un contorno di verdure 
grigliate o riso pilaf.
●Aggiungi un pizzico di peperoncino in 
fiocchi per una nota piccante.
V.N.: Calorie: 220, Grassi: 12g, Carboidrati: 
2g, Proteine: 25g, Zuccheri: 0g

 




* TONNO IN CROSTA DI SESAMO *
 

TEMPO DI PREPARAZIONE: 10 min

TEMPO DI COTTURA: 10 min

MODO DI COTTURA: Scottare in padella

PORZIONI: 4
INGREDIENTI:

4 filetti di tonno

60 ml di salsa di soia

2 cucchiai di olio di sesamo

1 cucchiaio di aceto di riso

1 cucchiaio di zenzero fresco grattugiato

125 g di semi di sesamo

Sale e pepe q.b.
ISTRUZIONI:
●In una ciotola, mescola salsa di soia, 
olio di sesamo, aceto di riso, zenzero, 
sale e pepe.

●Marina i filetti di tonno nella miscela 
per almeno 15 minuti.
●Passa ciascun filetto di tonno nei 
semi di sesamo, ricoprendo entrambi 
i lati.
●Scalda una padella antiaderente a 
fuoco medio-alto e scotta i filetti di 
tonno per 2-3 minuti per lato, fino al 
grado di cottura desiderato.
CONSIGLI:
●Servi con un contorno di verdure 
saltate o un’insalata fresca.
●Aggiungi un filo extra di salsa di soia 
prima di servire per un sapore più 
intenso.
V.N.: Calorie: 350, Grassi: 20g, Carboidrati: 
6g, Proteine: 38g, Zuccheri: 0g

 
5.3 Piatti Vegetariani per la Cena
* BISTECCHE DI CAVOLFIORE CON SALSA TAHINI ALLE ERBE *
 

TEMPO DI PREPARAZIONE: 10 min

TEMPO DI COTTURA: 30 min

MODO DI COTTURA: Forno (arrosto)

PORZIONI: 4
INGREDIENTI:

1 grosso cavolfiore, tagliato a fette spesse di 
circa 2,5 cm

2 cucchiai di olio d’oliva

1 cucchiaino di cumino in polvere

1 cucchiaino di paprika affumicata

1/2 cucchiaino di curcuma

Sale e pepe q.b.

60 g di tahini

2 cucchiai di succo di limone

2 cucchiai di acqua

2 cucchiai di prezzemolo fresco tritato

1 spicchio d’aglio tritato
ISTRUZIONI:
●Preriscalda il forno a 220°C.
●In una piccola ciotola, mescola olio 
d’oliva, cumino, paprika affumicata, 
curcuma, sale e pepe.

●Spennella le bistecche di cavolfiore 
con la miscela di spezie su entrambi i 
lati.
●Disponile su una teglia rivestita con 
carta forno e arrostisci per 25-30 
minuti, girandole a metà cottura.
●Nel frattempo, in una ciotola mescola 
tahini, succo di limone, acqua, 
prezzemolo e aglio per ottenere la 
salsa.
●Condisci le bistecche di cavolfiore con 
la salsa tahini alle erbe prima di 
servire.
CONSIGLI:
●Abbina con un contorno di quinoa 
per un pasto completo.
●Aggiungi una spolverata di semi di 
sesamo tostati per un gusto extra.
V.N.: Calorie: 180, Grassi: 14g, Carboidrati: 
12g, Proteine: 5g, Zuccheri: 2g

 
 




* ASPARAGI ALLA GRIGLIA CON LIMONE E PARMIGIANO *
 

TEMPO DI PREPARAZIONE: 5 min

TEMPO DI COTTURA: 10 min

MODO DI COTTURA: Griglia

PORZIONI: 4
INGREDIENTI:

450 g di asparagi, puliti e privati delle 
estremità dure

2 cucchiai di olio d’oliva

Scorza e succo di 1 limone

25 g di parmigiano grattugiato

Sale e pepe q.b.
ISTRUZIONI:
●Preriscalda la griglia a calore medio-
alto.

●Condisci gli asparagi con olio d’oliva, 
scorza di limone, sale e pepe.
●Griglia per 5-7 minuti, finché 
diventano teneri e leggermente 
abbrustoliti.
●Togli dalla griglia, irrora con il succo 
di limone e cospargi con parmigiano 
grattugiato prima di servire.
CONSIGLI:
●Abbina con pollo o pesce alla griglia 
per un pasto completo.
●Aggiungi mandorle tostate per una 
nota croccante.
V.N.: Calorie: 130, Grassi: 10g, Carboidrati: 
7g, Proteine: 6g, Zuccheri: 2g

 
* PEPERONI RIPIENI DI FARRO E CAVOLO RICCIO *
 

TEMPO DI PREPARAZIONE: 15 min

TEMPO DI COTTURA: 30 min

MODO DI COTTURA: Forno

PORZIONI: 4
INGREDIENTI:

4 peperoni grandi, privati della calotta e dei 
semi

200 g di farro, sciacquato

500 ml di acqua

1 cucchiaio di olio d’oliva

1 cipolla, tritata

2 spicchi d’aglio, tritati

500 g di cavolo riccio, tagliato

1 cucchiaino di timo secco

Sale e pepe q.b.

25 g di parmigiano grattugiato
ISTRUZIONI:
●Preriscalda il forno a 190°C.
●Porta a ebollizione l’acqua in un 
pentolino, aggiungi il farro, abbassa 

la fiamma e cuoci per 20 minuti fino 
a quando risulta tenero.
●In una padella, scalda l’olio d’oliva e 
soffriggi cipolla e aglio fino a renderli 
morbidi. Aggiungi il cavolo riccio, il 
timo, sale e pepe, cuocendo fino a 
quando il cavolo si ammorbidisce.
●Unisci il farro cotto al mix di cavolo e 
farcisci i peperoni con il ripieno.
●Disponi i peperoni in una pirofila, 
cospargi con parmigiano e inforna 
per 20-25 minuti, finché i peperoni 
diventano teneri.
CONSIGLI:
●Servi con salsa di pomodoro per un 
gusto più ricco.
●Sostituisci il farro con quinoa per una 
versione senza glutine.
V.N.: Calorie: 290, Grassi: 9g, Carboidrati: 
45g, Proteine: 11g, Zuccheri: 6g

 
 




Piatti sostanziosi con verdure.
* SPAGHETTI DI ZUCCA ALLA PAD THAI *
 

TEMPO DI PREPARAZIONE: 15 min

TEMPO DI COTTURA: 45 min

MODO DI COTTURA: Forno e padella

PORZIONI: 4
INGREDIENTI:

1 zucca spaghetti media

2 cucchiai di olio d’oliva

2 spicchi d’aglio, tritati

1 peperone, tagliato a listarelle sottili

1 carota, tagliata a julienne

2 cipollotti, tritati

30 g di arachidi, tritate grossolanamente

2 cucchiai di salsa di soia

1 cucchiaio di salsa di pesce

1 cucchiaio di succo di lime

1 cucchiaio di zucchero di canna

1 uovo, leggermente sbattuto

Coriandolo fresco, per guarnire
ISTRUZIONI:
●Preriscalda il forno a 204°C. Taglia la 
zucca spaghetti a metà, rimuovi i 
semi e spennella la polpa con olio 
d’oliva.

●Disponila su una teglia, con la parte 
tagliata verso il basso, e cuoci per 35 
minuti o finché risulta tenera.
●In una padella, scalda un po’ di olio 
d’oliva e rosola aglio, peperone e 
carota finché diventano morbidi.
●Con una forchetta, ricava i filamenti 
della zucca e raccoglili in una ciotola.
●Spingi le verdure da un lato della 
padella, versa l’uovo e strapazzalo 
fino a cottura.
●Aggiungi i filamenti di zucca, la salsa 
di soia, la salsa di pesce, il succo di 
lime e lo zucchero di canna. Mescola 
bene per amalgamare.
●Completa con cipollotti, arachidi e 
coriandolo fresco prima di servire.
CONSIGLI:
●Aggiungi fiocchi di peperoncino o 
salsa sriracha per un tocco piccante.
●Per una versione vegana, sostituisci 
l’uovo con tofu a cubetti.
V.N.: Calorie: 250, Grassi: 14g, Carboidrati: 
28g, Proteine: 6g, Zuccheri: 10g

 
* ZUPPA DI BROCCOLI E CHEDDAR *
 

TEMPO DI PREPARAZIONE: 10 min

TEMPO DI COTTURA: 30 min

MODO DI COTTURA: Lenta bollitura

PORZIONI: 4
INGREDIENTI:

1 cucchiaio di burro

1 cipolla, tritata

2 spicchi d’aglio, tritati

1 kg di cimette di broccoli

750 ml di brodo vegetale

250 ml di latte

100 g di formaggio cheddar stagionato, 
grattugiato

Sale e pepe q.b.

1/4 di cucchiaino di noce moscata
ISTRUZIONI:
●In una pentola, sciogli il burro a 
fuoco medio e rosola la cipolla e 
l’aglio finché sono morbidi.

●Aggiungi i broccoli e il brodo 
vegetale, porta a ebollizione e lascia 
sobbollire per circa 15 minuti, finché i 
broccoli sono teneri.
●Usa un frullatore a immersione per 
ridurre la zuppa in crema liscia.
●Incorpora il latte e il cheddar, 
mescolando bene. Aggiusta di sale, 
pepe e noce moscata.
●Scalda ancora qualche minuto, finché 
il formaggio è completamente fuso e 
la zuppa ben calda.
CONSIGLI:
●Aggiungi un pizzico di pepe di 
Cayenna per una nota piccante.
●Guarnisci con crostini o con extra di 
cheddar grattugiato.
V.N.: Calorie: 220, Grassi: 13g, Carboidrati: 
18g, Proteine: 10g, Zuccheri: 6g

 




Capitolo 6: Spuntini soddisfacenti
 
￼
 

V
isualizza che sei 
alla tua 
scrivania, 
l’orologio segna che si 
avvicina la fine della 
giornata lavorativa, e 
all’improvviso lo stomaco 
inizia a brontolare. La 
tentazione di afferrare uno 
spuntino veloce e poco 
sano è forte… ma poi ti 
ricordi del percorso che hai 
intrapreso.

È proprio qui che entrano in gioco i nostri spuntini soddisfacenti. Non si tratta di “spuntini 
qualunque”, ma di piccole scelte intelligenti pensate per tenerti sazio, pieno di energia e 
perfettamente in linea con i tuoi obiettivi di benessere e perdita di peso.
Immagina una ciotola colorata di yogurt greco, arricchito con frutti di bosco freschi e una 
manciata di mandorle croccanti. Non è solo questione di gusto: ogni cucchiaio è un 
concentrato di proteine e grassi buoni, perfetti per darti energia e vitalità durante la 
giornata.
Oppure pensa alla combinazione più classica di sempre: fettine di mela accompagnate da 
burro di mandorle. Una soluzione semplice, ma incredibilmente efficace. Il contrasto tra la 
croccantezza della mela e la cremosità del burro di mandorle regala un’esperienza appagante, 
capace di calmare la fame e migliorare l’umore.
 
Ricorda: gli spuntini non sono semplici “riempitivi” tra un pasto e l’altro. Sono una vera e 
propria occasione per nutrire il corpo con ciò di cui ha davvero bisogno. Con un po’ di 
pianificazione, puoi concederti snack gustosi e senza sensi di colpa che ti sostengono nel tuo 
viaggio verso una salute migliore.
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6.1 Spuntini Nutrienti
* FRITTELLE DI ZUCCHINE CON ERBE AROMATICHE *
 

TEMPO DI PREPARAZIONE: 15 min

TEMPO DI COTTURA: 10 min

MODO DI COTTURA: Frittura in padella

PORZIONI: 4
INGREDIENTI:

2 zucchine medie, grattugiate

25 g di parmigiano grattugiato

30 g di farina

2 uova, sbattute

2 cucchiai di aneto fresco tritato

2 cucchiai di menta fresca tritata

Sale e pepe q.b.

2 cucchiai di olio d’oliva
ISTRUZIONI:
●Metti le zucchine grattugiate in un 
canovaccio pulito e strizza bene per 
eliminare l’acqua in eccesso.

●In una ciotola, unisci zucchine, 
parmigiano, farina, uova, aneto, 
menta, sale e pepe.
●Scalda l’olio d’oliva in una padella 
antiaderente a fuoco medio.
●Versa cucchiaiate del composto nella 
padella e appiattiscile leggermente 
con una spatola.
●Cuoci per 3-4 minuti per lato, finché 
risultano dorate e croccanti.
CONSIGLI:
●Servi con un cucchiaio di yogurt greco 
per una nota cremosa.
●Aggiungi qualche goccia di succo di 
limone per una freschezza extra.
V.N.: Calorie: 130, Grassi: 9g, Carboidrati: 
8g, Proteine: 6g, Zuccheri: 1g

 
* SALSA DI PATATE DOLCI E FAGIOLI NERI *
 

TEMPO DI PREPARAZIONE: 15 min

TEMPO DI COTTURA: 25 min

MODO DI COTTURA: Al forno

PORZIONI: 4
INGREDIENTI:

1 grande patata dolce, pelata e tagliata a 
cubetti

1 cucchiaio di olio d’oliva

1 lattina (400 g) di fagioli neri, scolati e 
sciacquati

1 peperone rosso, tagliato a cubetti
60 g di cipolla rossa tritata

60 g di coriandolo fresco tritato

2 cucchiai di succo di lime

1 cucchiaino di cumino in polvere

Sale e pepe q.b.
ISTRUZIONI:
●Preriscalda il forno a 200°C.

●Condisci i cubetti di patata dolce con 
olio d’oliva, sale e pepe. Distribuiscili 
su una teglia e arrostiscili per 20-25 
minuti, finché risultano teneri.
●In una ciotola capiente, unisci le 
patate dolci arrostite, i fagioli neri, il 
peperone, la cipolla rossa, il 
coriandolo, il succo di lime, il 
cumino, sale e pepe.
●Mescola delicatamente e servi tiepido 
o a temperatura ambiente.
CONSIGLI:
●Abbina con pollo alla griglia per un 
pasto completo.
●Aggiungi avocado a cubetti per una 
consistenza cremosa.
V.N.: Calorie: 170, Grassi: 4g, Carboidrati: 
30g, Proteine: 5g, Zuccheri: 4g

 
* BOCCONCINI DI BARBABIETOLA E FORMAGGIO DI CAPRA *
 

TEMPO DI PREPARAZIONE: 15 min

TEMPO DI COTTURA: 0 min

MODO DI COTTURA: Senza cottura

PORZIONI: 4
INGREDIENTI:

2 barbabietole medie, cotte e sbucciate


60 g di formaggio di capra, ammorbidito

2 cucchiai di erba cipollina fresca tritata

1 cucchiaio di glassa di aceto balsamico

Sale e pepe q.b.
 
 




ISTRUZIONI:
●Taglia le barbabietole cotte a fettine 
sottili.
●Spalma un po’ di formaggio di capra 
su ogni fetta di barbabietola.
●Cospargi con erba cipollina, sale e 
pepe.
●Completa con un filo di glassa di 
aceto balsamico prima di servire.

CONSIGLI:
●Usa barbabietole già cotte per 
maggiore praticità.
●Guarnisci con micro-verdure per un 
tocco di eleganza.
V.N.: Calorie: 90, Grassi: 4g, Carboidrati: 
10g, Proteine: 3g, Zuccheri: 7g

 
Spuntini salutari per metà mattina.
 * PIADINA CON CECI SPEZIATI E AVOCADO *
 

TEMPO DI PREPARAZIONE: 10 min

TEMPO DI COTTURA: 5 min

MODO DI COTTURA: In padella

PORZIONI: 2
INGREDIENTI:

170 g di ceci in scatola, scolati e sciacquati

1 cucchiaino di olio d’oliva

1 cucchiaino di cumino in polvere

1 cucchiaino di paprika affumicata

1/2 cucchiaino di aglio in polvere

Sale e pepe q.b.

1 avocado maturo, a fette

2 piadine integrali

30 g di feta sbriciolata

40 g di pomodori a cubetti

Una manciata di foglie di spinaci freschi
 
 
 

ISTRUZIONI:
●Scalda l’olio d’oliva in una padella a 
fuoco medio. 
●Aggiungi i ceci con cumino, paprika, 
aglio in polvere, sale e pepe.
●Saltali per circa 5 minuti, finché 
risultano leggermente croccanti.
●Riscalda le piadine in un’altra padella 
o al microonde.
●Su ciascuna tortilla distribuisci 
spinaci, ceci speziati, fette di avocado, 
feta e pomodori.
●Arrotola strettamente per formare 
una piadina. Taglia a metà e servi.
CONSIGLI:
●Aggiungi una spruzzata di lime per 
maggiore freschezza.
V.N.: Calorie: 350, Grassi: 18g, Carboidrati: 
40g, Proteine: 12g, Zuccheri: 3g

 

 

* GALLETTE DI RISO CON MELE E BURRO DI MANDORLE * 
 

TEMPO DI PREPARAZIONE: 5 min

TEMPO DI COTTURA: 0 min

MODO DI COTTURA: Nessuna cottura

PORZIONI: 2
INGREDIENTI:

2 gallette di riso integrali

2 cucchiai di burro di mandorle

1 mela, tagliata a fettine sottili

1/2 cucchiaino di cannella in polvere

1 cucchiaino di semi di chia
 

ISTRUZIONI:
●Spalma 1 cucchiaio di burro di 
mandorle su ciascuna galletta di riso.
●Aggiungi sopra le fettine di mela e 
spolvera con cannella e semi di chia.
CONSIGLI:
●Puoi variare usando altri tipi di burro 
di frutta secca, come quello di 
anacardi o di arachidi.
V.N.: Calorie: 180, Grassi: 9g, Carboidrati: 
23g, Proteine: 4g, Zuccheri: 10g

 
 




6.2 Idee di Snack Veloci

* POP CORN DI CECI SPEZIATI *

 


TEMPO DI PREPARAZIONE: 5 min

TEMPO DI COTTURA: 30 min

MODO DI COTTURA: Forno

PORZIONI: 4
INGREDIENTI:

1 lattina (400 g) di ceci, scolati e sciacquati

1 cucchiaio di olio d’oliva

1 cucchiaino di paprika affumicata

1/2 cucchiaino di peperoncino di Cayenna

1/2 cucchiaino di aglio in polvere

Sale q.b.
ISTRUZIONI:
●Preriscalda il forno a 200°C.

●Tampona i ceci con carta da cucina 
per asciugarli bene.
●Condiscili con olio d’oliva, paprika 
affumicata, Cayenna, aglio in polvere 
e sale.
●Distribuiscili su una teglia rivestita di 
carta forno e cuoci per 25-30 minuti, 
scuotendo la teglia di tanto in tanto, 
finché non diventano croccanti.
CONSIGLI:
●Per una croccantezza extra, prosegui 
la cottura per altri 5 minuti.
V.N.: Calorie: 100, Grassi: 4g, Carboidrati: 
14g, Proteine: 5g, Zuccheri: 1g

 
* EDAMAME CROCCANTI AL FORNO *
 

TEMPO DI PREPARAZIONE: 5 min

TEMPO DI COTTURA: 30 min

MODO DI COTTURA: Forno

PORZIONI: 4
INGREDIENTI:

500 g di edamame surgelati, scongelati

1 cucchiaio di olio di sesamo

1 cucchiaio di salsa di soia

1 cucchiaino di aglio in polvere

1/2 cucchiaino di peperoncino in fiocchi
ISTRUZIONI:
●Preriscalda il forno a 190°C.

●In una ciotola, mescola gli edamame 
con olio di sesamo, salsa di soia, aglio 
in polvere e peperoncino.
●Distribuiscili su una teglia rivestita di 
carta forno e cuoci per 25-30 minuti, 
mescolando a metà cottura, finché 
non risultano croccanti.
CONSIGLI:
●Aggiungi una spruzzata di succo di 
lime per una nota fresca.
V.N.: Calorie: 130, Grassi: 7g, Carboidrati: 
10g, Proteine: 9g, Zuccheri: 1g

 
* BUDINO DI CHIA AL COCCO E LIME *
 

TEMPO DI PREPARAZIONE: 5 min

TEMPO DI COTTURA: 0 min

MODO DI COTTURA: Senza cottura

PORZIONI: 2
INGREDIENTI:

60 g di semi di chia

250 ml di latte di cocco

1 cucchiaio di miele

Scorza di 1 lime

60 g di mango a dadini (opzionale)
 
 
 

ISTRUZIONI:
●In una ciotola, mescola semi di chia, 
latte di cocco, miele e scorza di lime.
●Riponi in frigorifero per almeno 2 ore 
o tutta la notte, finché non si 
rapprende.
●Guarnisci con cubetti di mango prima 
di servire.
CONSIGLI:
●Per una consistenza più densa, 
aggiungi più semi di chia.
V.N.: Calorie: 180, Grassi: 11g, Carboidrati: 
19g, Proteine: 3g, Zuccheri: 10g

 




 Merende facili da portare via.
 
* BOCCONCINI ENERGICI AL MATCHA * 
 

TEMPO DI PREPARAZIONE: 15 min

TEMPO DI COTTURA: 0 min

MODO DI COTTURA: Senza cottura

PORZIONI: 12 bocconcini
INGREDIENTI:

250 g di fiocchi d’avena

125 g di burro di mandorle

60 ml di miele

1 cucchiaio di polvere di matcha

60 g di cocco grattugiato non zuccherato

1 cucchiaino di estratto di vaniglia
 
 
 
 
 
 

ISTRUZIONI:
●In una ciotola, mescola burro di 
mandorle, miele, polvere di matcha 
ed estratto di vaniglia fino a ottenere 
un composto omogeneo.
●Aggiungi i fiocchi d’avena e il cocco 
grattugiato, mescolando bene.
●Forma delle palline da circa 2-3 cm e 
riponile in frigorifero per 30 minuti 
prima di servire.
CONSIGLI:
●Per variare, aggiungi una manciata di 
gocce di cioccolato fondente.
●Conserva in frigorifero fino a una 
settimana.
V.N.: Calorie: 90, Grassi: 4g, Carboidrati: 
12g, Proteine: 2g, Zuccheri: 6g

 
* CRACKERS DI QUINOA ALLE ERBE *
 

TEMPO DI PREPARAZIONE: 20 min

TEMPO DI COTTURA: 30 min

MODO DI COTTURA: Forno

PORZIONI: 6
INGREDIENTI:

250 g di quinoa cotta

125 g di farina di mandorle

1 cucchiaio di semi di chia

1 cucchiaio di olio d’oliva

1 cucchiaino di rosmarino secco

1/2 cucchiaino di sale

1/4 cucchiaino di pepe nero
 
 
 
 

ISTRUZIONI:
•Preriscalda il forno a 175°C.
•In una ciotola, mescola quinoa cotta, 
farina di mandorle, semi di chia, olio 
d’oliva, rosmarino, sale e pepe.
•Stendi il composto in uno strato 
sottile su una teglia rivestita di carta 
forno.
•Cuoci per 30 minuti o finché dorato e 
croccante, quindi spezza in pezzi.
CONSIGLI:
•Conservali in un contenitore ermetico 
per uno snack croccante in qualsiasi 
momento.
V.N.: Calorie: 120, Grassi: 7g, Carboidrati: 
12g, Proteine: 4g, Zuccheri: 0g

 
 




6.3 Soluzioni per i Più Golosi
* BARRETTE CON AVENA, MELA E CANNELLA *
 

TEMPO DI PREPARAZIONE: 15 min

TEMPO DI COTTURA: 25 min

MODO DI COTTURA: Forno

PORZIONI: 8
INGREDIENTI:

500 g di fiocchi d’avena

250 g di purea di mela senza zucchero

60 g di burro di mandorle

60 ml di sciroppo d’acero

1 cucchiaino di cannella

1/2 cucchiaino di noce moscata

1 cucchiaino di estratto di vaniglia

125 g di noci tritate
ISTRUZIONI:
●Preriscalda il forno a 175°C e rivesti 
una teglia con carta da forno.
●In una ciotola capiente, mescola 
avena, purea di mela, burro di 

mandorle, sciroppo d’acero, cannella, 
noce moscata ed estratto di vaniglia 
fino a ottenere un composto 
omogeneo.
●Aggiungi le noci tritate e amalgama 
bene.
●Distribuisci il composto 
uniformemente nella teglia e cuoci 
per 25 minuti, o finché dorato.
●Lascia raffreddare prima di tagliare a 
barrette.
CONSIGLI:
●Conservale in un contenitore 
ermetico fino a una settimana.
V.N.: Calorie: 180, Grassi: 8g, Carboidrati: 
25g, Proteine: 4g, Zuccheri: 10g

 
* SORBETTO MANGO E COCCO *
 

TEMPO DI PREPARAZIONE: 10 min

TEMPO DI COTTURA: 0 min

MODO DI PREP.: Congelamento

PORZIONI: 4
INGREDIENTI:

2 mango maturi, sbucciati e tagliati a cubetti

125 ml di latte di cocco

2 cucchiai di succo di lime

1 cucchiaio di miele o sciroppo d’agave
ISTRUZIONI:
●In un frullatore, unisci mango, latte 
di cocco, succo di lime e miele. Frulla 
fino a ottenere un composto liscio.

●Versa la miscela in un contenitore 
basso e congela per almeno 4 ore, 
mescolando ogni ora per rompere i 
cristalli di ghiaccio.
●Servi in coppette.
CONSIGLI:
●Guarnisci con scorza di lime per un 
tocco extra di freschezza.
V.N.: Calorie: 120, Grassi: 4g, Carboidrati: 
22g, Proteine: 1g, Zuccheri: 18g

 
* GELATO CON BANANA E NOCCIOLE *
 

TEMPO DI PREPARAZIONE: 5 min

TEMPO DI COTTURA: 0 min 
MODO DI PREP.: Frullatura

PORZIONI: 4
INGREDIENTI:

4 banane mature, affettate e congelate

60 g di noci, tritate

1 cucchiaino di estratto di vaniglia

1 cucchiaio di miele o sciroppo d’acero 
(facoltativo)
ISTRUZIONI:

●In un frullatore, unisci le banane 
congelate, l’estratto di vaniglia e il 
miele se usato. Frulla fino a ottenere 
una crema liscia e omogenea.
●Mescola le noci tritate.
●Servi immediatamente o congela per 
una consistenza più compatta.
CONSIGLI:
●Guarnisci con ulteriori noci o una 
spolverata di cannella per più sapore.
V.N.: Calorie: 150, Grassi: 5g, Carboidrati: 
27g, Proteine: 2g, Zuccheri: 14g




Dessert leggeri da gustare senza sensi di colpa.
 
* PERE SPEZIATE POCHÉ *
 

TEMPO DI PREPARAZIONE: 10 min

TEMPO DI COTTURA: 30 min

MODO DI COTTURA: Lenta bollitura

PORZIONI: 4
INGREDIENTI:

4 pere mature, sbucciate e private del 
torsolo

500 ml d’acqua

125 ml di miele

1 stecca di cannella

2 anici stellati

1 baccello di vaniglia, inciso
ISTRUZIONI:
●In un pentolino, unisci acqua, miele, 
stecca di cannella, anici stellati e 

baccello di vaniglia. Porta a leggero 
bollore.
●Aggiungi le pere e lascia sobbollire 
per 20-30 minuti fino a quando 
saranno tenere.
●Rimuovi le pere e continua a far 
ridurre il liquido fino alla metà.
●Servi le pere irrorate con lo sciroppo 
ridotto.
CONSIGLI:
●Servi con un cucchiaio di yogurt greco 
per una maggiore cremosità.
V.N.: Calorie: 160, Grassi: 0g, Carboidrati: 
42g, Proteine: 1g, Zuccheri: 36g

 
* BISCOTTI AL BURRO CON LIMONE E LAVANDA *
 

TEMPO DI PREPARAZIONE: 20 min

TEMPO DI COTTURA: 15 min

MODO DI COTTURA: Al forno

PORZIONI: 12
INGREDIENTI:

250 g di farina 00

60 g di zucchero a velo

125 g di burro non salato, ammorbidito

1 cucchiaio di scorza di limone

1 cucchiaio di lavanda culinaria essiccata

Un pizzico di sale
ISTRUZIONI:
●Preriscalda il forno a 175°C (350°F).
●In una ciotola, lavora insieme burro e 
zucchero fino a ottenere un composto 
chiaro e spumoso.

●Aggiungi farina, scorza di limone, 
lavanda e sale fino a ottenere un 
impasto omogeneo.
●Forma un rotolo con l’impasto, 
avvolgilo nella pellicola trasparente e 
raffreddalo in frigo per 30 minuti.
●Taglia il rotolo in fette di circa 6 mm 
e disponile su una teglia da forno.
●Cuoci per 12-15 minuti, finché i bordi 
diventano dorati.
CONSIGLI:
●Conserva in un contenitore ermetico 
per mantenere la freschezza.
V.N.: Calorie: 100, Grassi: 7g, Carboidrati: 
10g, Proteine: 1g, Zuccheri: 4g

 
 

 
 




Capitolo 7: Pasti veloci e facili
 
￼
 

P
ensa che rientri a 
casa dopo una 
lunga giornata e 
l’ultima cosa che desideri è 
passare ore ai fornelli. E se 
ti dicessi che un pasto 
nutriente e soddisfacente è 
a pochi minuti da te? Pensa 
a un profumato stir-fry che 
sfrigola in padella, pieno di 
colori e sapori, oppure a 
una zuppa calda e 
avvolgente, pronta a coccolarti dall’interno.
 
Questi piatti non sono solo rapidi da preparare, ma sono stati pensati appositamente per 
adattarsi al tuo stile di vita frenetico. Ogni ricetta è creata per offrire il massimo gusto con il 
minimo sforzo, utilizzando ingredienti semplici che probabilmente hai già in dispensa. La 
chiave è la semplicità: pochi elementi genuini, tanta freschezza e un risultato che nutre 
corpo e mente senza rubarti tempo.
 
Immagina, ad esempio, un pollo al limone succoso e tenero, pronto in meno di 20 minuti. 
Oppure una fresca insalata di quinoa, arricchita da verdure croccanti e un condimento vivace, 
perfetta sia per pranzo che per cena.
 
Per semplificare ulteriormente le cose, tieni a portata di mano alcuni ingredienti "di uso 
comune", come verdure prelavate, verdure surgelate, fagioli in scatola o cereali cotti. Avere 
questi ingredienti di base pronti può trasformare qualsiasi cena dell'ultimo minuto in un 
pasto sano e saporito in pochissimo tempo. Queste ricette sono molto più di semplici piatti: 
sono un invito a vivere con leggerezza e benessere, dimostrando che mangiare sano non 
deve essere complicato.
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7.1 Pasti Pronti in 15 Minuti
* TOFU GLASSATO ALLA SOIA E ZENZERO *
 

TEMPO DI PREPARAZIONE: 5 min

TEMPO DI COTTURA: 10 min

MODO DI COTTURA: Saltato in padella

PORZIONI: 2
INGREDIENTI:

1 panetto (400 g) di tofu compatto, scolato e 
tagliato a cubetti

2 cucchiai di salsa di soia

1 cucchiaio di zenzero grattugiato

1 cucchiaio di olio di sesamo

1 cucchiaio di miele

250 g di cimette di broccoli

1 peperone rosso, a fette

2 cipollotti, tritati

1 cucchiaio di semi di sesamo
ISTRUZIONI:
●In una ciotola mescola salsa di soia, 
zenzero, olio di sesamo e miele.

●Scalda una padella antiaderente a 
fuoco medio-alto e aggiungi i cubetti 
di tofu. Cuoci fino a doratura.
●Aggiungi i broccoli e il peperone nella 
padella e continua la cottura per circa 
5 minuti.
●Versa la salsa preparata sul tofu e le 
verdure, mescolando bene per 
ricoprirli uniformemente.
●Guarnisci con cipollotti e semi di 
sesamo prima di servire.
CONSIGLI:
●Servi con riso integrale o quinoa.
●Aggiungi un pizzico di peperoncino in 
fiocchi se desideri un gusto più 
piccante.
V.N.: Calorie: 320, Grassi: 18g, Carboidrati: 
24g, Proteine: 20g, Zuccheri: 9g

 
* BRUSCHETTA CON LENTICCHIE E POMODORI ALLE ERBE * 
 

TEMPO DI PREPARAZIONE: 10 min

TEMPO DI COTTURA: 5 min

MODO DI COTTURA: Senza cottura

PORZIONI: 4
INGREDIENTI:

250 g di lenticchie cotte

1 vaschetta di pomodorini, tagliati a metà

60 g di basilico fresco, tritato

2 cucchiai di aceto balsamico

1 cucchiaio di olio d’oliva

1 baguette, a fette e tostata

Sale e pepe q.b.
ISTRUZIONI:

●In una ciotola, mescola lenticchie, 
pomodorini, basilico, aceto 
balsamico, olio d’oliva, sale e pepe.
●Distribuisci il composto sulle fette di 
baguette tostate.
●Servi subito come antipasto o pasto 
leggero.
CONSIGLI:
●Aggiungi del formaggio di capra 
sbriciolato per un tocco extra di 
sapore.
●Utilizza pane senza glutine se 
necessario.
V.N.: Calorie: 220, Grassi: 6g, Carboidrati: 
33g, Proteine: 9g, Zuccheri: 5g

 
* SALMONE AL LIMONE E ANETO CON ASPARAGI *
 

TEMPO DI PREPARAZIONE: 5 min

TEMPO DI COTTURA: 10 min

MODO DI COTTURA: Griglia

PORZIONI: 2
INGREDIENTI:

2 filetti di salmone

1 mazzetto di asparagi, mondati


2 cucchiai di succo di limone

1 cucchiaio di olio d’oliva

2 cucchiaini di aneto essiccato

Sale e pepe q.b.
ISTRUZIONI:
●Preriscalda la griglia a calore medio-
alto.




●In una ciotolina, mescola succo di 
limone, olio d’oliva, aneto, sale e 
pepe.
●Spennella i filetti di salmone e gli 
asparagi con la marinata.
●Griglia il salmone per circa 5 minuti 
per lato e gli asparagi finché teneri.

CONSIGLI:
●Accompagna con quinoa o riso 
integrale.
●Guarnisci con spicchi di limone per 
un tocco di freschezza.
V.N.: Calorie: 320, Grassi: 18g, Carboidrati: 
8g, Proteine: 34g, Zuccheri: 2g

 
Ricette veloci per le giornate più impegnative.
* COUSCOUS ALLE ERBE CON VERDURE GRIGLIATE *
 

TEMPO DI PREPARAZIONE: 10 min

TEMPO DI COTTURA: 10 min

MODO DI COTTURA: Griglia e vapore

PORZIONI: 4
INGREDIENTI:

250 g di couscous

300 ml di acqua bollente

1 zucchina, a fette

1 peperone rosso, a fette

1 melanzana, a fette

2 cucchiai di olio d’oliva

60 g di foglie di menta tritate

60 g di prezzemolo tritato

Succo di 1 limone

Sale e pepe q.b.
ISTRUZIONI:
●Metti il couscous in una ciotola, versa 
sopra l’acqua bollente, copri e lascia 

riposare 5 minuti. Sgrana con una 
forchetta.
●Spennella le verdure con l’olio d’oliva 
e grigliale a fuoco medio-alto finché 
tenere (circa 3-4 minuti per lato).
●Taglia le verdure grigliate e mescolale 
con couscous, menta, prezzemolo, 
succo di limone, sale e pepe.
●Servi caldo o a temperatura 
ambiente.
CONSIGLI:
●Aggiungi feta sbriciolata per un tocco 
mediterraneo.
●Usa una padella grill se non hai la 
griglia all’aperto.
V.N.: Calorie: 280, Grassi: 12g, Carboidrati: 
38g, Proteine: 6g, Zuccheri: 5g

 
* PIADINE DI POLLO ALLA THAI CON BURRO DI ARACHIDI *

 

TEMPO DI PREPARAZIONE: 10 min

TEMPO DI COTTURA: 5 min

MODO DI COTTURA: Assemblaggio

PORZIONI: 4
INGREDIENTI:

4 grandi foglie di lattuga

450 g di petto di pollo cotto, affettato

60 g di burro di arachidi

2 cucchiai di salsa di soia

1 cucchiaio di aceto di riso

1 cucchiaino di miele

1/2 cucchiaino di zenzero grattugiato

125 g di carote grattugiate

60 g di arachidi tritate

60 g di coriandolo fresco tritato
ISTRUZIONI:

●In una ciotola, mescola burro di 
arachidi, salsa di soia, aceto di riso, 
miele e zenzero per preparare la 
salsa.
●Distribuisci la salsa sulle foglie di 
lattuga.
●Aggiungi le fette di pollo, le carote, le 
arachidi e il coriandolo.
●Arrotola le foglie di lattuga per 
formare le piadine. Servi subito.
CONSIGLI:
●Utilizza foglie di cavolo verde per 
piadine più resistenti.
●Aggiungi fette di cetriolo per un tocco 
di croccantezza.
V.N.: Calorie: 280, Grassi: 15g, Carboidrati: 
12g, Proteine: 25g, Zuccheri: 5g




7.2 Strategie di Preparazione dei Pasti
* PEPERONI RIPIENI DI QUINOA CON HARISSA *
 

TEMPO DI PREPARAZIONE: 20 min

TEMPO DI COTTURA: 40 min

MODO DI COTTURA: Al forno

PORZIONI: 4
INGREDIENTI:

4 grandi peperoni

250 g di quinoa, sciacquata

500 ml di brodo vegetale

1 piccola cipolla, tritata finemente

2 spicchi d’aglio, tritati

1 lattina (400 g) di pomodori a dadini

2 cucchiai di pasta di harissa

1 cucchiaino di cumino in polvere

Sale e pepe q.b.

60 g di prezzemolo fresco tritato

60 g di feta sbriciolata (facoltativa)
ISTRUZIONI:
●Preriscalda il forno a 190°C (375°F).
●In un pentolino, porta a ebollizione il 
brodo vegetale. Aggiungi la quinoa, 
copri e lascia cuocere a fuoco basso 
per 15 minuti o finché il liquido è 
assorbito.

●In una padella, soffriggi cipolla e 
aglio fino a che sono morbidi. 
Aggiungi pomodori, harissa, cumino, 
sale e pepe e cuoci per 5 minuti.
●Unisci la quinoa cotta al composto di 
pomodoro. Aggiungi il prezzemolo e 
aggiusta di sale e pepe.
●Riempi ogni metà dei peperoni con il 
composto di quinoa. Disponili in una 
teglia e copri con un foglio di 
alluminio.
●Cuoci in forno per 25 minuti, poi 
rimuovi il foglio, spolvera con la feta 
e cuoci altri 10 minuti.
CONSIGLI:
●Per un sapore affumicato, arrostisci i 
peperoni sulla griglia prima di 
farcirli.
●Regola la quantità di harissa in base 
al tuo gusto per la piccantezza.
V.N.: Calorie: 280, Grassi: 4g, Carboidrati: 
50g, Proteine: 8g, Zuccheri: 8g

 
* SHAKSHUKA DI CECI E SPINACI *
 

TEMPO DI PREPARAZIONE: 10 min

TEMPO DI COTTURA: 30 min

MODO DI COTTURA: In padella

PORZIONI: 4
INGREDIENTI:

2 cucchiai di olio d’oliva

1 cipolla, tritata

3 spicchi d’aglio, tritati

1 cucchiaino di paprika affumicata

1 cucchiaino di coriandolo in polvere

1 lattina (800 g) di pomodori schiacciati

1 lattina (400 g) di ceci, scolati e sciacquati

500 g di foglie di spinaci freschi

4 uova grandi

Sale e pepe q.b.

60 g di coriandolo fresco tritato
ISTRUZIONI:
•Riscalda l’olio d’oliva in una grande 
padella a fuoco medio e soffriggi 
cipolla e aglio finché diventano 
traslucidi.

•Aggiungi paprika e coriandolo e cuoci 
per 1 minuto.
•Unisci pomodori e ceci e lascia 
sobbollire per 15 minuti.
•Aggiungi gli spinaci e cuoci finché 
appassiscono. Aggiusta di sale e pepe.
•Crea quattro incavi nella salsa e 
rompi un uovo in ciascuno. Copri e 
cuoci fino a raggiungere la cottura 
desiderata delle uova.
•Guarnisci con coriandolo fresco 
prima di servire.
CONSIGLI:
•Servi con pane croccante o pita per 
intingere.
•Aggiungi un pizzico di peperoncino 
per un tocco piccante.
V.N.: Calorie: 320, Grassi: 12g, Carboidrati: 
40g, Proteine: 16g, Zuccheri: 10g




* ZUPPA SPEZIATA DI CAROTE E LENTICCHIE *
 

TEMPO DI PREPARAZIONE: 10 min

TEMPO DI COTTURA: 30 min

MODO DI COTTURA: In padella

PORZIONI: 4
INGREDIENTI:

2 cucchiai di olio d’oliva

1 cipolla, tritata

2 spicchi d’aglio, tritati

1 cucchiaino di cumino in polvere

1/2 cucchiaino di coriandolo in polvere

1/2 cucchiaino di cannella in polvere

4 carote grandi, pelate e affettate

250 g di lenticchie rosse, sciacquate

1 litro di brodo vegetale

Sale e pepe q.b.

Succo di 1 limone

60 g di coriandolo fresco tritato
ISTRUZIONI:
●Riscalda l’olio in una pentola capiente 
a fuoco medio e soffriggi cipolla e 
aglio fino a renderli morbidi.

●Aggiungi cumino, coriandolo e 
cannella e cuoci per 1 minuto.
●Unisci carote, lenticchie e brodo, 
porta a ebollizione.
●Riduci il fuoco e lascia sobbollire per 
25 minuti, finché carote e lenticchie 
sono tenere.
●Frulla la zuppa fino a ottenere una 
consistenza liscia. Aggiusta di sale, 
pepe, succo di limone e coriandolo 
prima di servire.
CONSIGLI:
●Per una consistenza più cremosa, 
aggiungi un filo di latte di cocco 
prima di frullare.
●Guarnisci con un cucchiaio di yogurt 
per maggiore cremosità.
V.N.: Calorie: 250, Grassi: 8g, Carboidrati: 
36g, Proteine: 10g, Zuccheri: 8g

 
Metodi per preparare in modo efficiente i pasti settimanali.
* HASH DI PATATE DOLCI E KALE *
 

TEMPO DI PREPARAZIONE: 10 min

TEMPO DI COTTURA: 20 min

MODO DI COTTURA: Saltato in padella

PORZIONI: 4
INGREDIENTI:

2 cucchiai di olio d’oliva

2 patate dolci, pelate e tagliate a cubetti

1 cipolla, tritata

2 spicchi d’aglio, tritati

1 peperone rosso, tagliato a cubetti

1 kg di kale, tritato

1 cucchiaino di paprika affumicata

Sale e pepe q.b.

4 uova
ISTRUZIONI:
●In una padella grande, scalda l’olio a 
fuoco medio. Aggiungi le patate dolci 
e cuoci fino a quando iniziano ad 
ammorbidirsi, circa 10 minuti.

●Aggiungi cipolla, aglio e peperone e 
salta per 5 minuti.
●Unisci il kale e la paprika affumicata, 
cuocendo fino a quando il kale è 
appassito.
●Aggiusta di sale e pepe. Forma 
quattro incavi nell’hash e rompi un 
uovo in ciascuno.
●Copri e cuoci fino a quando le uova 
sono cotte a tuo piacimento.
CONSIGLI:
●Aggiungi salsa piccante per un tocco 
speziato.
●Sostituisci il kale con spinaci per un 
sapore più delicato.
V.N.: Calorie: 250, Grassi: 12g, Carboidrati: 
28g, Proteine: 9g, Zuccheri: 8g

 
 




* POLLO CON CURCUMA E ZENZERO *
 

TEMPO DI PREPARAZIONE: 15 min

TEMPO DI COTTURA: 15 min

MODO DI COTTURA: Saltato in padella

PORZIONI: 4
INGREDIENTI:

2 cucchiai di olio di sesamo

450 g di petto di pollo, tagliato a fettine 
sottili

1 cucchiaio di zenzero fresco grattugiato

2 spicchi d’aglio, tritati

1 cucchiaino di curcuma in polvere

1 peperone rosso, tagliato a fettine

250 g di piselli mangiatutto

2 cucchiai di salsa di soia

1 cucchiaio di aceto di riso

60 g di cipollotti, tritati

1 cucchiaio di semi di sesamo
ISTRUZIONI:

●In una padella grande, scalda l’olio di 
sesamo a fuoco medio-alto. Aggiungi 
il pollo e cuoci fino a doratura.
●Aggiungi zenzero, aglio e curcuma, 
saltando per 1 minuto.
●Unisci peperone e piselli 
mangiatutto, cuocendo per 3 minuti 
finché le verdure risultano tenere ma 
croccanti.
●Versa la salsa di soia e l’aceto di riso, 
cuocendo per altri 2 minuti.
●Guarnisci con cipollotti e semi di 
sesamo prima di servire.
CONSIGLI:
●Servi con riso integrale o quinoa per 
un pasto completo.
●Aumenta la quantità di curcuma se 
desideri un sapore più intenso.
V.N.: Calorie: 300, Grassi: 14g, Carboidrati: 
12g, Proteine: 34g, Zuccheri: 3g

 
7.3 Ricette Economiche
* RISO DI CAVOLFIORE ALLE ERBE CON MANDORLE *
 

TEMPO DI PREPARAZIONE: 10 min

TEMPO DI COTTURA: 10 min

MODO DI COTTURA: Saltato in padella

PORZIONI: 4
INGREDIENTI:

1 cavolfiore grande, grattugiato a pezzetti

2 cucchiai di olio d’oliva

60 g di mandorle, affettate

1 cipolla piccola, tritata finemente

2 spicchi d’aglio, tritati

1 cucchiaino di timo secco

1 cucchiaino di origano secco

Sale e pepe q.b.

Succo di limone fresco, a piacere
ISTRUZIONI:
●In una padella grande, scalda l’olio 
d’oliva a fuoco medio. Salta le 
mandorle fino a doratura, poi 
rimuovile e mettile da parte.

●Aggiungi cipolla e aglio nella padella 
e cuoci finché la cipolla diventa 
traslucida.
●Unisci il riso di cavolfiore, timo e 
origano, cuocendo per 5 minuti 
mescolando di tanto in tanto.
●Condisci con sale, pepe e un po’ di 
succo di limone.
●Completa con le mandorle tostate 
prima di servire.
CONSIGLI:
●Usa un robot da cucina per 
grattugiare rapidamente il cavolfiore.
●Guarnisci con prezzemolo fresco per 
un tocco di colore.
V.N.: Calorie: 160, Grassi: 12g, Carboidrati: 
12g, Proteine: 4g, Zuccheri: 3g

 
 




* RAGÙ DI MELANZANE E POMODORI *
 

TEMPO DI PREPARAZIONE: 15 min

TEMPO DI COTTURA: 35 min

MODO DI COTTURA: Stufato

PORZIONI: 4
INGREDIENTI:

2 cucchiai di olio d’oliva

1 melanzana grande, a cubetti

1 lattina (400 g) di pomodori a cubetti

1 cipolla grande, tritata

2 spicchi d’aglio, tritati

1 cucchiaino di basilico secco

1 cucchiaino di origano secco

Sale e pepe q.b.

Basilico fresco tritato, per guarnire
ISTRUZIONI:
•In una pentola capiente, scalda l’olio 
d’oliva a fuoco medio. Salta cipolla e 
aglio finché diventano traslucidi.

●Aggiungi la melanzana e cuoci per 10 
minuti finché si ammorbidisce.
●Unisci i pomodori, basilico e origano. 
Aggiusta di sale e pepe.
●Lascia sobbollire per 25 minuti finché 
il ragù si addensa.
●Guarnisci con basilico fresco prima di 
servire.
CONSIGLI:
●Servi con pasta integrale o riso per un 
pasto completo.
●Aggiungi un pizzico di peperoncino in 
fiocchi per una nota piccante.
V.N.: Calorie: 150, Grassi: 7g, Carboidrati: 
22g, Proteine: 3g, Zuccheri: 9g

 
* TORTA SALATA AI FUNGHI E SPINACI *
 

TEMPO DI PREPARAZIONE: 15 min

TEMPO DI COTTURA: 45 min

MODO DI COTTURA: Al forno

PORZIONI: 6
INGREDIENTI:

1 pasta brisée pronta

1 cucchiaio di olio d’oliva

250 g di funghi, affettati

500 g di spinaci freschi

4 uova grandi

250 ml di latte

125 g di formaggio feta, sbriciolato

Sale e pepe q.b.
ISTRUZIONI:
●Preriscalda il forno a 190°C (375°F).
●In una padella, scalda l’olio d’oliva a 
fuoco medio e salta i funghi fino a 
doratura.

●Aggiungi gli spinaci e cuoci finché 
appassiscono. Togli dal fuoco.
●In una ciotola, sbatti insieme uova, 
latte, sale e pepe.
●Disponi i funghi e gli spinaci saltati 
nella pasta brisée e versa sopra il 
composto di uova.
●Cospargi la feta sopra la quiche.
●Cuoci per 45 minuti, fino a quando la 
quiche è rappresa e dorata.
CONSIGLI:
●Usa una teglia più alta per una quiche 
più consistente.
●Sostituisci la feta con formaggio di 
capra per un sapore diverso.
V.N.: Calorie: 280, Grassi: 18g, Carboidrati: 
19g, Proteine: 11g, Zuccheri: 3g

 
 




Pasti convenienti che non rinunciano al gusto.
 
* ZUPPA DI CAROTE E ZENZERO *
 

TEMPO DI PREPARAZIONE: 10 min

TEMPO DI COTTURA: 30 min

MODO DI COTTURA: Lenta bollitura

PORZIONI: 4
INGREDIENTI:

1 cucchiaio di olio d’oliva

1 cipolla, tritata

450 g di carote, pelate e affettate

5 cm di zenzero fresco, affettato

750 ml di brodo vegetale

Sale e pepe q.b.

60 ml di latte di cocco

Cilantro fresco per guarnire
ISTRUZIONI:
●Scalda l’olio in una pentola capiente a 
fuoco medio e rosola la cipolla finché 
diventa traslucida.
●Aggiungi le carote e lo zenzero e cuoci 
per 5 minuti.

●Versa il brodo vegetale, porta a 
ebollizione, poi riduci il fuoco e lascia 
sobbollire per 20 minuti finché le 
carote sono tenere.
●Frulla la zuppa con un frullatore a 
immersione fino a ottenere una 
consistenza liscia.
●Mescola il latte di cocco e aggiusta di 
sale e pepe.
●Guarnisci con cilantro fresco prima di 
servire.
CONSIGLI:
●Aggiungi un pizzico di pepe di 
Cayenna per un tocco piccante.
●Servi con pane croccante per un pasto 
più sostanzioso.
V.N.: Calorie: 150, Grassi: 7g, Carboidrati: 
20g, Proteine: 2g, Zuccheri: 9g

 
* INSALATA DI BROCCOLI E MANDORLE *
 

TEMPO DI PREPARAZIONE: 10 min

TEMPO DI COTTURA: 0 min

MODO DI COTTURA: Nessuna cottura

PORZIONI: 4
INGREDIENTI:

500 g di cimette di broccoli

60 g di mandorle a fette

60 g di mirtilli rossi essiccati

60 g di cipolla rossa, tritata finemente

60 g di yogurt greco

1 cucchiaio di aceto di mele

1 cucchiaino di miele

Sale e pepe q.b.
 
 
 
 
 

ISTRUZIONI:
●In una ciotola capiente, unisci 
broccoli, mandorle, mirtilli rossi e 
cipolla rossa.
●In una piccola ciotola, mescola yogurt 
greco, aceto di mele, miele, sale e 
pepe.
●Versa il condimento sulla miscela di 
broccoli e mescola fino a ricoprire 
bene tutti gli ingredienti.
CONSIGLI:
●Lascia riposare l’insalata in 
frigorifero per 30 minuti prima di 
servire per esaltare i sapori.
●Sostituisci le mandorle con noci per 
una diversa consistenza.
V.N.: Calorie: 180, Grassi: 8g, Carboidrati: 
22g, Proteine: 5g, Zuccheri: 12g

 
 




Capitolo 8: Sapori dal Mondo
 
￼
 

T
i piacerebbe 
entrare nella tua 
cucina e 
intraprendere un viaggio 
culinario che ti porta in 
giro per il mondo, il tutto 
restando all’interno del tuo 
piano da 1200 calorie? In 
questo capitolo esploriamo 
come infondere i tuoi pasti 
con sapori globali, 
trasformando ingredienti 
quotidiani in piatti vivaci che mantengono le tue papille gustative entusiaste e la tua dieta 
equilibrata.
 
Immagina un vivace mercato marocchino, l’aria ricca del profumo di cumino e coriandolo. 
Porta questa esperienza a casa con un semplice tagine di ceci, cotto lentamente con spezie che 
risvegliano i sensi. Oppure lasciati conquistare dalle note frizzanti e rinfrescanti di un 
curry verde thailandese, dove citronella e foglie di lime creano una sinfonia di sapori.
 
Viaggia in Italia con una ciotola di minestrone abbondante, piena di verdure di stagione ed 
erbe aromatiche. Ogni cucchiaiata ricorda che mangiare sano non deve essere noioso o 
ripetitivo. Al contrario, può diventare un’avventura per scoprire nuovi gusti e consistenze.
 
Mentre esplori queste ricette dal mondo, ricorda che la chiave del successo sta nell’equilibrio e 
nella moderazione. Incorporando sapori diversi, rendi i tuoi pasti entusiasmanti e 
soddisfacenti, facilitando il raggiungimento dei tuoi obiettivi. Quindi, indossa il grembiule e 
lascia che la tua cucina diventi un passaporto per delizie culinarie, nutrendo al contempo la 
tua salute e il tuo benessere.
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8.1 Delizie Italiane
* POLLO ALLA CACCIATORA CON FUNGHI PORCINI *
 

TEMPO DI PREPARAZIONE: 20 min

TEMPO DI COTTURA: 1 h

MODO DI COTTURA: Brasatura

PORZIONI: 4
INGREDIENTI:

4 cosce di pollo con pelle

2 cucchiai di olio d’oliva

1 cipolla, tritata

2 spicchi d’aglio, tritati

125 g di funghi porcini secchi, reidratati e 
tritati

1 peperone, a fette

400 g di pomodori pelati a pezzetti

125 ml di brodo di pollo

1 cucchiaino di origano secco

Sale e pepe q.b.

Prezzemolo fresco per guarnire
ISTRUZIONI:
●Condisci le cosce di pollo con sale e 
pepe. Scalda l’olio d’oliva in una 
padella capiente a fuoco medio-alto e 

rosola il pollo da entrambi i lati, 
quindi rimuovilo dalla padella.
●Nella stessa padella aggiungi cipolla, 
aglio e funghi porcini. Soffriggi finché 
la cipolla diventa trasparente.
●Unisci il peperone, i pomodori a 
pezzetti, il brodo e l’origano. Mescola 
bene.
●Rimetti il pollo nella padella, copri e 
lascia sobbollire a fuoco basso per 45 
minuti, finché il pollo non è ben 
cotto.
●Guarnisci con prezzemolo fresco 
prima di servire.
CONSIGLI:
●Servi con polenta o pane rustico per 
raccogliere il sugo.
●Aggiungi un goccio di vino rosso per 
un gusto più intenso.
V.N.: Calorie: 350, Grassi: 20g, Carboidrati: 
12g, Proteine: 30g, Zuccheri: 6g

 
* RISOTTO ALLA MILANESE CON ZAFFERANO *
 

TEMPO DI PREPARAZIONE: 10 min

TEMPO DI COTTURA: 30 min

MODO DI COTTURA: Cottura lenta

PORZIONI: 4
INGREDIENTI:

400 g di riso Arborio

1 litro di brodo di pollo

1/4 cucchiaino di pistilli di zafferano

2 cucchiai di burro

1 cipolla, tritata finemente

125 ml di vino bianco

125 g di Parmigiano grattugiato

Sale e pepe q.b.

Erba cipollina fresca per guarnire
ISTRUZIONI:
●In un pentolino scalda il brodo con lo 
zafferano a fuoco basso.
●In una padella capiente, sciogli il 
burro a fuoco medio. Aggiungi la 
cipolla e cuoci fino a renderla 
morbida.

●Aggiungi il riso e mescola per 
ricoprirlo bene di burro. Versa il vino 
bianco e lascia evaporare.
●Aggiungi gradualmente il brodo, un 
mestolo alla volta, mescolando 
continuamente e aspettando che 
venga assorbito prima di aggiungerne 
altro.
●Continua fino a quando il riso risulta 
cremoso e al dente (circa 18–20 min).
●Unisci il Parmigiano, sale e pepe.
●Guarnisci con erba cipollina fresca e 
servi subito.
CONSIGLI:
●Usa brodo di pollo fatto in casa per 
un gusto più ricco.
●Per una versione vegetariana, 
sostituisci il brodo di pollo con brodo 
vegetale.
V.N.: Calorie: 320, Grassi: 12g, Carboidrati: 
44g, Proteine: 10g, Zuccheri: 1g

 




* TIRAMISÙ CON CREMA AL MASCARPONE *
 

TEMPO DI PREPARAZIONE: 30 min

TEMPO DI COTTURA: Nessuno

MODO DI COTTURA: Riposo in frigo

PORZIONI: 6
INGREDIENTI:

250 ml di caffè espresso, raffreddato

2 cucchiai di liquore al caffè

3 uova, separate

125 g di zucchero

225 g di mascarpone

250 g di panna fresca

24 savoiardi

Cacao amaro in polvere per spolverare

Scaglie di cioccolato fondente per decorare
ISTRUZIONI:
●Mescola il caffè espresso con il 
liquore al caffè in una ciotola bassa.
●In una ciotola, sbatti i tuorli con lo 
zucchero fino a ottenere un composto 
chiaro e spumoso. Aggiungi il 
mascarpone e mescola fino a ottenere 
una crema liscia.

●In un’altra ciotola, monta la panna e 
uniscila alla crema di mascarpone.
●In un’ulteriore ciotola, monta gli 
albumi a neve ferma e uniscili 
delicatamente al composto.
●Immergi velocemente i savoiardi nel 
caffè e disponili sul fondo di una 
pirofila. Copri con metà della crema 
al mascarpone.
●Ripeti gli strati, terminando con la 
crema. Spolvera la superficie con 
cacao amaro e lascia raffreddare in 
frigorifero per almeno 4 ore.
●Prima di servire, decora con scaglie di 
cioccolato fondente.
CONSIGLI:
●Per un gusto più intenso, aggiungi un 
po’ di liquore in più.
●Per un risultato ottimale, prepara il 
tiramisù il giorno prima e lascialo 
riposare tutta la notte.
V.N.: Calorie: 350, Grassi: 25g, Carboidrati: 
25g, Proteine: 6g, Zuccheri: 15g

 
 Ricette ipocaloriche classiche italiane.
* POLENTA CON POMODORINI ARROSTO *
 

TEMPO DI PREPARAZIONE: 10 min

TEMPO DI COTTURA: 35 min

MODO DI COTTURA: Forno

PORZIONI: 4
INGREDIENTI:

250 g di polenta

1 litro di acqua

60 g di Parmigiano grattugiato

500 g di pomodorini ciliegia

2 cucchiai di olio extravergine d’oliva

2 spicchi d’aglio, affettati

Sale e pepe q.b.

Foglie di basilico fresco per guarnire
ISTRUZIONI:
●Preriscalda il forno a 200°C.
●In una casseruola porta a ebollizione 
l’acqua. Versa gradualmente la 
polenta mescolando con una frusta, 
con la fiamma al minimo. Cuoci 
mescolando spesso fino a quando 

sarà densa e cremosa, circa 30 
minuti.
●Unisci il Parmigiano grattugiato e 
regola di sale e pepe.
●Nel frattempo, disponi i pomodorini e 
l’aglio su una teglia. Condisci con olio 
d’oliva, sale e pepe.
●Arrostisci in forno fino a quando i 
pomodorini saranno appassiti e 
leggermente caramellati, cca. 15 min.
●Servi la polenta calda con i 
pomodorini arrosto sopra e guarnisci 
con foglie di basilico fresco.
CONSIGLI:
●Aggiungi un filo di aceto balsamico ai 
pomodorini per un sapore più ricco.
●Puoi sostituire l’acqua con brodo 
vegetale per un gusto più intenso.
V.N.: Calorie: 220, Grassi: 10g, Carboidrati: 
28g, Proteine: 6g, Zuccheri: 4g

 




* RADICCHIO ALLA GRIGLIA CON GLASSA DI BALSAMICO *
 

TEMPO DI PREPARAZIONE: 10 min

TEMPO DI COTTURA: 10 min

MODO DI COTTURA: Griglia

PORZIONI: 4
INGREDIENTI:

2 cespi di radicchio, tagliati in quarti

2 cucchiai di olio extravergine d’oliva

Sale e pepe q.b.

60 ml di aceto balsamico

1 cucchiaio di miele

60 g di noci, tostate e tritate

Foglie di timo fresco per guarnire
ISTRUZIONI:
●Preriscalda la griglia a fuoco medio-
alto.
●Spennella i quarti di radicchio con 
olio d’oliva e condiscili con sale e 
pepe.

●Griglia il radicchio fino a quando sarà 
leggermente bruciacchiato e tenero, 
circa 3-4 minuti per lato.
●In un piccolo pentolino, riduci l’aceto 
balsamico con il miele a fuoco medio 
fino a quando si sarà addensato.
●Versa la glassa di balsamico sul 
radicchio grigliato e cospargi con le 
noci tostate.
●Guarnisci con foglie di timo fresco 
prima di servire.
CONSIGLI:
●Servi come contorno a carni o pesce 
alla griglia.
●Aggiungi del formaggio di capra 
sbriciolato per una nota più cremosa 
e ricca.
V.N.: Calorie: 150, Grassi: 10g, Carboidrati: 
14g, Proteine: 2g, Zuccheri: 10g

 
8.2 Creazioni di Ispirazione Asiatica
* FRITELLE COREANE DI KIMCHI * 
 

TEMPO DI PREPARAZIONE: 10 min

TEMPO DI COTTURA: 15 min

MODO DI COTTURA: Frittura leggera

PORZIONI: 4
INGREDIENTI:

250 g di kimchi, tritato

125 g di farina 00

60 ml di acqua

1 uovo

1 cucchiaio di salsa di soia

1 cucchiaio di olio vegetale

1 cipollotto, tritato
ISTRUZIONI:
●In una ciotola, mescola kimchi 
tritato, farina, acqua, uovo e salsa di 

soia fino a ottenere una pastella 
omogenea.
●Scalda l’olio in una padella a fuoco 
medio. Versa la pastella formando 
delle frittelle.
●Cuoci ogni frittella per 3-4 minuti per 
lato, fino a doratura.
●Guarnisci con cipollotto tritato prima 
di servire.
CONSIGLI:
●Servi con salsa di soia o una salsa 
piccante per immersione.
●Aggiungi frutti di mare per una 
versione più ricca e sostanziosa.
V.N.: Calorie: 130, Grassi: 6g, Carboidrati: 
14g, Proteine: 5g, Zuccheri: 1g

 
* SALMONE TERIYAKI GIAPPONESE *
 

TEMPO DI PREPARAZIONE: 5 min

TEMPO DI COTTURA: 15 min

MODO DI COTTURA: Al forno

PORZIONI: 4

INGREDIENTI:

4 filetti di salmone

60 g di salsa di soia

60 g di mirin

2 cucchiai di sake





2 cucchiai di zucchero

1 cucchiaio di semi di sesamo

1 cipollotto, affettato
ISTRUZIONI:
●Preriscalda il forno a 190°C (375°F).
●In un pentolino, unisci salsa di soia, 
mirin, sake e zucchero. Lascia 
sobbollire fino a quando lo zucchero 
si scioglie.
●Disponi i filetti di salmone in una 
teglia e versa sopra la salsa teriyaki.

●Cuoci in forno per 12-15 minuti, fino 
a cottura completa del salmone.
●Guarnisci con semi di sesamo e 
cipollotto affettato prima di servire.
CONSIGLI:
●Servi con verdure al vapore per un 
pasto equilibrato.
●Usa la salsa avanzata come glassa per 
verdure o tofu.
V.N.: Calorie: 280, Grassi: 12g, Carboidrati: 
12g, Proteine: 30g, Zuccheri: 8g

 
* TOFU SALTATO CON  5 SPEZIE CINESI *
 

TEMPO DI PREPARAZIONE: 10 min

TEMPO DI COTTURA: 15 min

MODO DI COTTURA: Saltato in padella

PORZIONI: 4
INGREDIENTI:

1 blocco di tofu sodo, a cubetti

2 cucchiai di olio vegetale

1 peperone rosso, affettato

250 g di cimette di broccoli

2 cucchiai di salsa di soia

1 cucchiaio di salsa hoisin

1 cucchiaino di polvere cinque spezie

1 cucchiaino di olio di sesamo

2 cipollotti, tritati
ISTRUZIONI:
●Riscalda l’olio in un wok a fuoco 
medio-alto. Aggiungi i cubetti di tofu 

e friggi fino a doratura. Rimuovi e 
metti da parte.
●Aggiungi peperone rosso e broccoli 
nel wok e salta per 3-4 minuti.
●Rimetti il tofu nel wok e aggiungi 
salsa di soia, salsa hoisin e polvere 
cinque spezie. Mescola per 
amalgamare.
●Condisci con olio di sesamo e 
guarnisci con cipollotti tritati prima 
di servire.
CONSIGLI:
●Servi con riso integrale per 
aumentare le fibre.
●Usa un mix di verdure per più colore 
e nutrienti.
V.N.: Calorie: 200, Grassi: 14g, Carboidrati: 
10g, Proteine: 12g, Zuccheri: 4g

 
Piatti asiatici facili e saporiti.
* GAMBERI IN AGRODOLCE CON ANANAS *
 

TEMPO DI PREPARAZIONE: 10 min

TEMPO DI COTTURA: 10 min

MODO DI COTTURA: Saltato in padella

PORZIONI: 4
INGREDIENTI:

450 g di gamberi, sgusciati e puliti

2 cucchiai di olio vegetale

250 g di pezzi di ananas

1 peperone rosso, a cubetti

60 g di ketchup

3 cucchiai di aceto di riso

2 cucchiai di salsa di soia

1 cucchiaio di zucchero


1 cucchiaino di amido di mais mescolato con 
2 cucchiai d’acqua

2 cipollotti, tritati
ISTRUZIONI:
●Riscalda l’olio in un wok a fuoco 
medio-alto. Aggiungi i gamberi e 
saltali fino a diventare rosa, circa 3 
minuti. Rimuovi e metti da parte.
●Aggiungi ananas e peperone rosso nel 
wok e salta per 2 minuti.
●In una ciotola, mescola ketchup, 
aceto di riso, salsa di soia e zucchero. 




Versa in padella e porta a leggero 
bollore.
●Aggiungi il composto di amido di 
mais per addensare la salsa.
●Rimetti i gamberi in padella e 
mescola per ricoprirli. Cuoci per altri 
2 min.
●Guarnisci con cipollotti tritati prima 
di servire.

CONSIGLI:
●Servi con riso integrale per 
aumentare le fibre.
●Usa ananas fresco per un sapore più 
vivace.
V.N.: Calorie: 270, Grassi: 10g, Carboidrati: 
25g, Proteine: 22g, Zuccheri: 18g

 
* SALMONE TERIYAKI CON BOK CHOY *
 

TEMPO DI PREPARAZIONE: 10 min

TEMPO DI COTTURA: 15 min

MODO DI COTTURA: Griglia

PORZIONI: 4
INGREDIENTI:

4 filetti di salmone

60 g di salsa di soia

2 cucchiai di mirin

2 cucchiai di miele

1 cucchiaio di zenzero grattugiato

2 spicchi d’aglio, tritati

1 cucchiaio di olio vegetale

4 bok choy piccoli, tagliati a metà

1 cucchiaino di semi di sesamo
ISTRUZIONI:
●In una ciotola, mescola salsa di soia, 
mirin, miele, zenzero e aglio. 

Marinare i filetti di salmone per 
almeno 10 minuti.
●Preriscalda la griglia a fuoco medio-
alto e spennella con l’olio vegetale.
●Griglia il salmone per 5-6 minuti per 
lato, spennellando con la marinata.
●Griglia le metà di bok choy per 3 
minuti per lato fino a renderle tenere.
●Cospargi i semi di sesamo sul 
salmone prima di servire.
CONSIGLI:
●Per un sapore più intenso, lascia 
marinare il salmone tutta la notte.
●Servi con quinoa per un pasto 
nutriente.
V.N.: Calorie: 350, Grassi: 16g, Carboidrati: 
18g, Proteine: 35g, Zuccheri: 12g

 
8.3 Piatti Messicani Popolari
* CEVICHE DI GAMBERI PICCANTI E AVOCADO *
 

TEMPO DI PREPARAZIONE: 15 min

TEMPO DI COTTURA: 30 min (tempo di 
marinatura)

MODO DI COTTURA: Nessuna cottura

PORZIONI: 4
INGREDIENTI:

450 g di gamberi crudi, sgusciati e puliti, 
tritati

125 ml di succo di lime

125 ml di succo di limone

1 avocado maturo, a cubetti

125 g di pomodorini, tagliati in quarti

60 g di cipolla rossa, tritata finemente

1 peperoncino, privato dei semi e tritato

60 g di coriandolo fresco, tritato

Sale e pepe q.b.

ISTRUZIONI:
●In una ciotola, unisci i gamberi con il 
succo di lime e limone. Copri e metti 
in frigorifero per 30 minuti o fino a 
quando i gamberi diventano opachi.
●Scola l’eccesso di succo e aggiungi 
avocado, pomodorini, cipolla rossa, 
peperoncino, coriandolo, sale e pepe.
●Mescola delicatamente e servi freddo.
CONSIGLI:
●Servi con tortilla chips per aggiungere 
croccantezza.
●Regola il jalapeño in base al tuo 
livello di piccantezza preferito.
V.N.: Calorie: 180, Grassi: 8g, Carboidrati: 
10g, Proteine: 20g, Zuccheri: 2g

 




* TOSTADAS DI POLLO TINGA *
 

TEMPO DI PREPARAZIONE: 15 min

TEMPO DI COTTURA: 20 min

MODO DI COTTURA: Padella

PORZIONI: 4
INGREDIENTI:

450 g di petto di pollo cotto e sfilacciato

1 cucchiaio di olio d’oliva

1 cipolla, affettata sottile

2 spicchi d’aglio, tritati

1 lattina (400 g) di pomodori a cubetti

2 peperoncini chipotle in adobo, tritati

1 cucchiaino di origano

8 tostadas

125 g di lattuga tritata

60 g di formaggio cotija sbriciolato

Sale e pepe q.b.
 
 
 

ISTRUZIONI:
●Scalda l’olio in una padella a fuoco 
medio. Aggiungi cipolla e aglio e 
soffriggi fino a renderli morbidi.
●Unisci i pomodori, i peperoncini 
chipotle, l’origano, sale e pepe. Lascia 
sobbollire per 10 minuti.
●Aggiungi il pollo sfilacciato e cuoci 
fino a quando è ben caldo.
●Distribuisci il pollo tinga sulle 
tostadas e completa con lattuga e 
formaggio cotija.
CONSIGLI:
●Guarnisci con fette di ravanello per 
un tocco fresco e croccante.
●Servi con spicchi di lime per un 
sapore più vivace.
V.N.: Calorie: 320, Grassi: 11g, Carboidrati: 
28g, Proteine: 28g, Zuccheri: 4g

 
* CECI AROSTO AL CHILI E LIME *
 

TEMPO DI PREPARAZIONE: 5 min

TEMPO DI COTTURA: 30 min

MODO DI COTTURA: Al forno

PORZIONI: 4
INGREDIENTI:

1 lattina (400 g) di ceci, scolati e sciacquati

1 cucchiaio di olio d’oliva

1 cucchiaino di chili in polvere

1/2 cucchiaino di aglio in polvere

1 lime, scorza e succo

Sale q.b.
ISTRUZIONI:
●Preriscalda il forno a 204°C (400°F).
●Asciuga i ceci con carta da cucina e 
distribuiscili su una teglia.
●Condisci con olio d’oliva, chili in 
polvere, aglio in polvere, scorza di 

lime e sale. Mescola bene per 
distribuire uniformemente.
●Arrostisci per 25-30 minuti, 
scuotendo la teglia di tanto in tanto, 
fino a ottenere ceci croccanti.
●Rimuovi dal forno e condisci con il 
succo di lime prima di servire.
CONSIGLI:
●Conserva eventuali avanzi in un 
contenitore ermetico per mantenere 
la croccantezza.
●Utilizza come topping per insalate o 
zuppe per aggiungere consistenza.
V.N.: Calorie: 150, Grassi: 6g, Carboidrati: 
18g, Proteine: 6g, Zuccheri: 1g

 
 




Ricette messicane gustose e ipocaloriche.
 
* TACOS DI CAVOLFIORE PICCANTE CON PICO DE GALLO *
 

TEMPO DI PREPARAZIONE: 20 min

TEMPO DI COTTURA: 25 min

MODO DI COTTURA: Al forno

PORZIONI: 4
INGREDIENTI:

1 cavolfiore, tagliato a cimette

2 cucchiai di olio d’oliva

1 cucchiaino di paprika affumicata

1/2 cucchiaino di pepe di cayenna

Sale e pepe q.b.

8 tortillas di mais piccole

250 g di pomodorini, a dadini

60 g di cipolla rossa, tritata finemente

1 peperoncino, privato dei semi e a dadini

2 cucchiai di succo di lime

2 cucchiai di coriandolo fresco, tritato
ISTRUZIONI:
●Preriscalda il forno a 204°C (400°F).

●Condisci il cavolfiore con olio d’oliva, 
paprika, cayenna, sale e pepe.
●Distribuisci su una teglia e arrostisci 
per 20-25 minuti, fino a doratura e 
tenerezza.
●In una ciotola, mescola pomodorini, 
cipolla, peperoncino, succo di lime e 
coriandolo per preparare il pico de 
gallo.
●Riscalda le tortillas, farciscile con il 
cavolfiore arrostito e completa con il 
pico de gallo.
CONSIGLI:
●Servi con un cucchiaio di yogurt greco 
per un effetto rinfrescante.
●Spolvera con formaggio cotija per un 
gusto extra.
V.N.: Calorie: 180, Grassi: 8g, Carboidrati: 
24g, Proteine: 5g, Zuccheri: 4g

 
* PEPERONI RIPIENI IN STILE MESSICANO *
 

TEMPO DI PREPARAZIONE: 20 min

TEMPO DI COTTURA: 30 min

MODO DI COTTURA: Al forno

PORZIONI: 4
INGREDIENTI:

4 peperoni grandi, tagliati a metà e privati 
dei semi

1 cucchiaio di olio d’oliva

1 cipolla piccola, tritata

2 spicchi d’aglio, tritati

250 g di riso integrale cotto

250 g di fagioli neri in scatola, scolati e 
sciacquati

1 cucchiaino di cumino in polvere

125 g di salsa

125 g di formaggio magro grattugiato

2 cucchiai di coriandolo fresco, tritato
ISTRUZIONI:
●Preriscalda il forno a 190°C (375°F).

●In una padella, scalda l’olio d’oliva e 
soffriggi cipolla e aglio fino a quando 
diventano morbidi.
●Aggiungi riso, fagioli, cumino e salsa. 
Mescola bene.
●Riempi le metà dei peperoni con il 
composto e disponili in una teglia da 
forno.
●Cospargi con il formaggio e cuoci per 
25-30 minuti fino a quando i 
peperoni sono teneri.
●Guarnisci con coriandolo fresco 
prima di servire.
CONSIGLI:
●Scegli peperoni rossi, gialli o 
arancioni per un sapore più dolce.
●Servi con un cucchiaio di yogurt greco 
o panna acida.
V.N.: Calorie: 250, Grassi: 8g, Carboidrati: 
38g, Proteine: 10g, Zuccheri: 6g

 




Capitolo 9: Ricette per occasioni speciali
￼
 

P
ensa a una serata 
accogliente, una 
tavola 
apparecchiata con le tue 
migliori stoviglie e il 
profumo di un delizioso 
pasto che si diffonde 
nell’aria. Le occasioni 
speciali meritano ricette 
speciali, ma non devono 
compromettere i tuoi 
obiettivi di salute. 
Scopriamo come creare pasti memorabili che siano in linea con il Piano Nuovo Dietetico da 
1200 calorie.
 
Immagina di organizzare una cena in cui i tuoi ospiti ammirano i colori vivaci e i sapori dei 
tuoi piatti. Inizia con un vassoio di verdure arrosto, condito con un filo di glassa di aceto 
balsamico. La bellezza di questo piatto risiede nella sua semplicità e nel modo in cui esalta la 
dolcezza naturale delle verdure.
 
Per il piatto principale, considera un salmone con crosta di erbe. La sua delicata crosta e la 
carne tenera lo rendono un successo assicurato, mantenendoti comunque in linea con i tuoi 
obiettivi dietetici. Abbinalo a un’insalata di quinoa fresca, con una spruzzata di scorza di 
limone per aggiungere vivacità.
 
Nessuna celebrazione è completa senza dessert. Una composta di frutti di bosco servita su un 
cucchiaio di yogurt greco offre una dolce conclusione senza sensi di colpa. Queste ricette 
non solo soddisfano il palato, ma dimostrano come sia possibile godersi i momenti speciali 
della vita restando fedeli al proprio percorso di salute.
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9.1 Giorni Festivi
 
* CAVOLETTI DI BRUXELLES GLASSATI ALL’ACERO CON SEMI DI 
MELOGRANO *

 

TEMPO DI PREPARAZIONE: 10 min

TEMPO DI COTTURA: 25 min

MODO DI COTTURA: Al forno

PORZIONI: 4
INGREDIENTI:

450 g di cavoletti di Bruxelles, puliti e 
tagliati a metà

2 cucchiai di olio d’oliva

3 cucchiai di sciroppo d’acero

125 g di semi di melograno

Sale e pepe q.b.
ISTRUZIONI:
● Preriscalda il forno a 218°C.

●Condisci i cavoletti con olio d’oliva, 
sale e pepe, quindi disponili in un 
unico strato su una teglia.
● Arrostisci per 20 minuti, mescolando 
a metà cottura.
●Versa lo sciroppo d’acero sui cavoletti 
e rimetti in forno per altri 5 minuti.
● Togli dal forno e cospargi con i semi 
di melograno prima di servire.
CONSIGLI:
● Aggiungi mandorle tostate per una 
nota croccante.
V.N.: Calorie: 160, Grassi: 7g, Carboidrati: 
24g, Proteine: 3g, Zuccheri: 12g

 
* CARRÉ D’AGNELLO IN CROSTA DI ERBE CON CHIMICHURRI ALLA 
MENTA *
 

TEMPO DI PREPARAZIONE: 15 min

TEMPO DI COTTURA: 30 min

MODO DI COTTURA: Al forno

PORZIONI: 4
INGREDIENTI:

1 carré di agnello, pulito

2 cucchiai di senape di Digione

60 g di pangrattato

2 cucchiai di rosmarino fresco tritato

2 cucchiai di timo fresco tritato

2 cucchiai di olio d’oliva

Sale e pepe q.b.

125 g di foglie di menta fresca

60 g di foglie di prezzemolo

2 spicchi d’aglio

60 ml di aceto di vino rosso

125 ml di olio d’oliva
ISTRUZIONI:
●Preriscalda il forno a 232°C.
●Condisci l’agnello con sale e pepe, 
quindi spennella con la senape di 
Digione.

●In una ciotola, mescola pangrattato, 
rosmarino, timo e olio d’oliva. Premi 
il composto sull’agnello per formare 
una crosta.
●Disponi l’agnello in una teglia e 
arrostisci per circa 25 minuti o fino al 
grado di cottura desiderato.
●Nel frattempo, frulla insieme menta, 
prezzemolo, aglio, aceto e olio d’oliva 
fino a ottenere una salsa liscia 
(chimichurri).
●Lascia riposare l’agnello 5 minuti 
prima di tagliarlo. Servi con la salsa 
di accompagnamento.
CONSIGLI:
●Usa un termometro da carne per una 
cottura precisa: 63°C per media 
cottura al sangue.
V.N.: Calorie: 420, Grassi: 35g, Carboidrati: 
8g, Proteine: 20g, Zuccheri: 1g

 
 




* INSALATA DI BARBABIETOLE ARROSTITE CON FORMAGGIO DI 
CAPRA E NOCI *

 

TEMPO DI PREPARAZIONE: 10 min

TEMPO DI COTTURA: 40 min

MODO DI COTTURA: Al forno

PORZIONI: 4
INGREDIENTI:

4 barbabietole medie, sbucciate e tagliate in 
quarti

2 cucchiai di olio d’oliva

60 ml di aceto balsamico

115 g di formaggio di capra sbriciolato

60 g di noci tostate

500 g di rucola

Sale e pepe q.b.
ISTRUZIONI:
●Preriscalda il forno a 190°C.
●Condisci le barbabietole con olio 
d’oliva, sale e pepe. Disponile su una 

teglia e arrostisci per circa 40 minuti 
o finché diventano tenere.
●In una ciotolina, emulsiona l’aceto 
balsamico con un pizzico di sale e 
pepe.
●Disponi la rucola su un piatto da 
portata e aggiungi le barbabietole 
arrostite, il formaggio di capra e le 
noci.
●Condisci con la vinaigrette al 
balsamico prima di servire.
CONSIGLI:
●Per una nota più dolce, aggiungi un 
filo di miele prima di servire.
V.N.: Calorie: 210, Grassi: 14g, Carboidrati: 
18g, Proteine: 6g, Zuccheri: 9g

 
Interpretazioni salutari dei piatti tradizionali.
 
* SPAGHETTI DI ZUCCA CON PESTO DI AVOCADO *
 

TEMPO DI PREPARAZIONE: 10 min

TEMPO DI COTTURA: 40 min

MODO DI COTTURA: Al forno

PORZIONI: 4
INGREDIENTI:

1 zucca grande

2 avocado maturi

60 g di foglie di basilico fresco

2 spicchi d’aglio

2 cucchiai di succo di limone

60 g di pinoli tostati

2 cucchiai di olio d’oliva

Sale e pepe q.b.

60 g di Parmigiano grattugiato (opzionale)
ISTRUZIONI:
●Preriscalda il forno a 204°C.
●Taglia la zucca a metà nel senso della 
lunghezza, rimuovi i semi e 
posizionala con il lato tagliato verso il 
basso su una teglia.

●Arrostisci per 30-40 minuti finché la 
polpa diventa tenera, lascia 
raffreddare leggermente, poi estrai i 
filamenti con una forchetta.
●In un robot da cucina, frulla avocado, 
basilico, aglio, succo di limone, 
pinoli, olio d’oliva, sale e pepe fino a 
ottenere un composto liscio.
●Mescola i filamenti di zucca con il 
pesto di avocado e, se desideri, 
spolvera con Parmigiano.
CONSIGLI:
●Aggiungi pomodorini o pollo alla 
griglia per un sapore più ricco.
●Sostituisci i pinoli con noci per un 
gusto diverso.
V.N.: Calorie: 320, Grassi: 24g, Carboidrati: 
26g, Proteine: 6g, Zuccheri: 4g

 
 




* MELANZANE GRATINATE CON POMODORI *
 

TEMPO DI PREPARAZIONE: 15 min

TEMPO DI COTTURA: 45 min

MODO DI COTTURA: Al forno

PORZIONI: 4
INGREDIENTI:

2 melanzane medie, tagliate a fette

4 pomodori grandi, affettati

2 spicchi d’aglio, tritati

60 ml di olio d’oliva

125 g di Parmigiano grattugiato

125 g di pangrattato

60 g di basilico fresco tritato

Sale e pepe q.b.
ISTRUZIONI:
●Preriscalda il forno a 190°C.
●Spennella le fette di melanzana con 
olio d’oliva, condisci con sale e pepe e 

grigliale fino a quando diventano 
tenere.
●In una teglia, disponi a strati 
melanzane, pomodori, aglio e 
basilico.
●Mescola pangrattato e Parmigiano e 
cospargi sopra il gratin.
●Cuoci in forno per 30 minuti fino a 
doratura e formazione di una 
crosticina croccante.
CONSIGLI:
●Usa una combinazione di pomodori 
per un sapore più variegato.
●Sostituisci il Parmigiano con 
mozzarella per un gusto differente.
V.N.: Calorie: 280, Grassi: 18g, Carboidrati: 
24g, Proteine: 8g, Zuccheri: 8g

 
9.2 Idee per Cene Festive
* INVOLTINI DI POLLO AL BASILICO THAILANDESE SU LATTUGA *
 

TEMPO DI PREPARAZIONE: 10 min

TEMPO DI COTTURA: 15 min

MODO DI COTTURA: Saltare in padella

PORZIONI: 4
INGREDIENTI:

450 g di petto di pollo macinato

2 cucchiai di salsa di pesce

1 cucchiaio di salsa di soia

1 cucchiaio di salsa di ostriche

1 cucchiaio di zucchero di canna

2 spicchi d’aglio, tritati

1 peperoncino rosso, affettato

250 g di foglie di basilico fresco

1 cespo di lattuga burro, foglie separate

Spicchi di lime per servire
ISTRUZIONI:

●Cuoci il pollo macinato in una padella 
a fuoco medio fino a doratura.
●Aggiungi aglio e peperoncino e cuoci 
per 1 minuto.
●Unisci salsa di pesce, salsa di soia, 
salsa di ostriche e zucchero di canna; 
mescola bene.
●Aggiungi le foglie di basilico e cuoci 
fino a farle appassire.
●Servi negli involtini di lattuga con 
spicchi di lime a lato.
CONSIGLI:
●Per una consistenza extra croccante, 
aggiungi fettine di castagne d’acqua 
alla miscela.
V.N.: Calorie: 250, Grassi: 12g, Carboidrati: 
8g, Proteine: 28g, Zuccheri: 5g

 
* SALMONE GLASSATO AL MISO CON ASPARAGI AL SESAMO *
 

TEMPO DI PREPARAZIONE: 10 min

TEMPO DI COTTURA: 15 min

MODO DI COTTURA: Gratino / al grill

PORZIONI: 4
INGREDIENTI:

4 filetti di salmone

2 cucchiai di pasta di miso bianco


2 cucchiai di mirin

1 cucchiaio di salsa di soia

1 cucchiaio di miele

450 g di asparagi, puliti

1 cucchiaio di olio di sesamo

1 cucchiaio di semi di sesamo

Sale e pepe q.b.




ISTRUZIONI:
●Preriscalda il grill del forno.
●Mescola miso, mirin, salsa di soia e 
miele in una ciotola.
●Spennella i filetti di salmone con la 
glassa al miso e disponili su una 
teglia.
●Griglia il salmone per 8-10 minuti 
fino a cottura completa.
●Condisci gli asparagi con olio di 
sesamo, sale e pepe.

●Griglia gli asparagi per 5 minuti fino 
a che sono teneri, poi cospargi con 
semi di sesamo.
CONSIGLI:
●Servi con riso al vapore per un pasto 
completo.
V.N.: Calorie: 400, Grassi: 22g, 
Carboidrati: 20g, Proteine: 35g, Zuccheri: 
10g

 

* TAGINE DI CECI E CAROTE ALLE SPEZIE MAROCCHINE *
 

TEMPO DI PREPARAZIONE: 15 min

TEMPO DI COTTURA: 45 min

MODO DI COTTURA: Stufato

PORZIONI: 6
INGREDIENTI:

1 cucchiaio di olio d’oliva

1 cipolla, tritata finemente

3 spicchi d’aglio, tritati

1 cucchiaino di cumino in polvere

1 cucchiaino di coriandolo in polvere

1/2 cucchiaino di cannella in polvere

1/4 cucchiaino di pepe di Cayenna

4 carote grandi, affettate

2 lattine (2 x 400g) di ceci, scolati e 
sciacquati

1 lattina (340g) di pomodori a dadini

250 g di brodo vegetale

60 g di uvetta

Sale e pepe q.b.

Coriandolo fresco tritato per guarnire
 

ISTRUZIONI:
●Scalda l’olio d’oliva in una pentola 
capiente a fuoco medio. Soffriggi 
cipolla e aglio fino a diventare 
traslucidi.
●Aggiungi cumino, coriandolo, 
cannella e pepe di Cayenna; cuoci per 
1 minuto.
●Unisci carote, ceci, pomodori, brodo e 
uvetta. Condisci con sale e pepe.
●Porta a ebollizione, quindi abbassa il 
fuoco e lascia sobbollire per 35-40 
minuti fino a quando le carote sono 
tenere.
●Guarnisci con coriandolo fresco 
prima di servire.
CONSIGLI:
●Servi con couscous o quinoa per un 
pasto completo.
V.N.: Calorie: 180, Grassi: 4g, Carboidrati: 
32g, Proteine: 7g, Zuccheri: 10g

 
Piatti spettacolari per gli ospiti.
* RISOTTO ALLO ZAFFERANO E LIMONE *
 

TEMPO DI PREPARAZIONE: 10 min

TEMPO DI COTTURA: 30 min

MODO DI COTTURA: Bollito lento

PORZIONI: 4
INGREDIENTI:

1 cucchiaio di olio d’oliva

1 cipolla, tritata finemente

400 g di riso Arborio

125 ml di vino bianco

1 litro di brodo vegetale, caldo


1/4 cucchiaino di fili di zafferano

1 limone, scorza grattugiata e succo

60 g di Parmigiano grattugiato

Sale e pepe q.b.

Prezzemolo fresco per guarnire
ISTRUZIONI:
●Scalda l’olio d’oliva in una padella 
grande a fuoco medio. Aggiungi la 
cipolla e soffriggi fino a renderla 
traslucida.




●Unisci il riso, mescolando per 
ricoprirlo con l’olio, cuoci per 2 min.
●Versa il vino bianco e cuoci fino a 
quando sarà assorbito.
●Aggiungi il brodo un mestolo alla 
volta, mescolando frequentemente e 
attendendo che venga assorbito 
prima di aggiungere il successivo.
●A metà cottura, incorpora lo 
zafferano, la scorza e il succo di 
limone.

●Quando il riso è cremoso e al dente, 
unisci il Parmigiano, aggiusta di sale 
e pepe e guarnisci con prezzemolo 
fresco.
CONSIGLI:
●Per un gusto più ricco, aggiungi un 
cucchiaio di burro prima di servire.
●Accompagna con gamberi o pollo alla 
griglia per aumentare le proteine.
V.N.: Calorie: 320, Grassi: 8g, Carboidrati: 
52g, Proteine: 8g, Zuccheri: 3g

 
* MOUSSE AL CIOCCOLATO E AVOCADO *
 

TEMPO DI PREPARAZIONE: 10 min

TEMPO DI COTTURA: 0 min

MODO DI COTTURA: Nessuna cottura

PORZIONI: 4
INGREDIENTI:

2 avocado maturi, sbucciati e denocciolati

60 g di cacao amaro in polvere

60 ml di miele o sciroppo d’acero

1 cucchiaino di estratto di vaniglia

Un pizzico di sale

Frutti di bosco freschi per guarnire
ISTRUZIONI:
●Frulla gli avocado in un robot da 
cucina fino a ottenere una crema 
liscia.

●Aggiungi cacao, miele, vaniglia e sale, 
continuando a frullare fino a ottenere 
una mousse cremosa.
●Distribuisci nei piatti da portata e 
lascia raffreddare in frigorifero per 
almeno 30 minuti.
●Guarnisci con frutti di bosco freschi 
prima di servire.
CONSIGLI:
●Regola la dolcezza aggiungendo più 
miele o sciroppo secondo il gusto.
●Per un tocco extra goloso, aggiungi 
una cucchiaiata di panna di cocco 
montata.
V.N.: Calorie: 180, Grassi: 11g, Carboidrati: 
23g, Proteine: 3g, Zuccheri: 16g

 
9.3 Cene Romantiche per Due
* FILETTO DI MANZO CON RIDUZIONE AL VINO ROSSO *
 

TEMPO DI PREPARAZIONE: 10 min

TEMPO DI COTTURA: 25 min

MODO DI COTTURA: Rosolatura e 
sobbollitura

PORZIONI: 2
INGREDIENTI:

2 filetti di manzo

1 cucchiaio di olio d’oliva

125 ml di vino rosso

60 ml di brodo di manzo

2 cucchiai di burro non salato

2 spicchi d’aglio, tritati

Sale e pepe q.b.

1 cucchiaino di rosmarino fresco, tritato
 

ISTRUZIONI:
●Condisci i filetti con sale e pepe.
●Scalda l’olio d’oliva in una padella a 
fuoco medio-alto.
●Rosola i filetti per 3-4 minuti per lato 
fino a doratura.
●Rimuovi i filetti e lasciali riposare.
●Nella stessa padella, aggiungi l’aglio e 
soffriggi per 1 minuto.
●Versa il vino rosso e il brodo di 
manzo e lascia ridurre della metà.
●Aggiungi burro e rosmarino, quindi 
rimetti i filetti in padella per 
riscaldarli.
 




CONSIGLI:
●Abbina con purè di patate per un 
classico abbinamento.

V.N.: Calorie: 450, Grassi: 30g, Carboidrati: 
5g, Proteine: 35g, Zuccheri: 1g

 
* POLLO RIPIENO DI SPINACI E RICOTTA *
 

TEMPO DI PREPARAZIONE: 15 min

TEMPO DI COTTURA: 30 min

MODO DI COTTURA: Al forno

PORZIONI: 2
INGREDIENTI:

2 petti di pollo senza ossa e senza pelle

250 g di spinaci freschi, tritati

125 g di ricotta

60 g di Parmigiano grattugiato

1 spicchio d’aglio, tritato

1 cucchiaio di olio d’oliva

Sale e pepe q.b.
ISTRUZIONI:
●Preriscalda il forno a 190°C.
●In una ciotola, mescola spinaci, 
ricotta, Parmigiano, aglio, sale e 
pepe.

●Incidi una tasca in ogni petto di pollo 
e farcisci con il composto di spinaci.
●Se necessario, fissare con 
stuzzicadenti.
●Scalda l’olio in una padella e rosola il 
pollo su entrambi i lati fino a 
doratura.
●Trasferisci in una teglia e cuoci in 
forno per 20-25 minuti fino a cottura 
completa.
CONSIGLI:
●Servi con un’insalata fresca per un 
pasto leggero.
V.N.: Calorie: 320, Grassi: 16g, Carboidrati: 
4g, Proteine: 40g, Zuccheri: 1g

 
* FRAGOLE RICOPERTE DI CIOCCOLATO *
 

TEMPO DI PREPARAZIONE: 10 min

TEMPO DI COTTURA: 5 min

MODO DI COTTURA: Scioglimento

PORZIONI: 2
INGREDIENTI:

250 g di fragole fresche

125 g di gocce di cioccolato fondente

1 cucchiaino di olio di cocco

60 g di frutta secca tritata o codette 
(opzionale)
ISTRUZIONI:
●In una ciotola adatta al microonde, 
sciogli il cioccolato con l’olio di cocco 

a intervalli di 30 secondi, mescolando 
fino a ottenere un composto liscio.
●Immergi ogni fragola nel cioccolato 
fuso e posizionale su una teglia 
rivestita con carta da forno.
●Cospargi con frutta secca o codette, se 
desideri.
●Riponi in frigorifero fino a quando il 
cioccolato si solidifica.
CONSIGLI:
●Usa uno stuzzicadenti per facilitare 
l’immersione nel cioccolato.
V.N.: Calorie: 150, Grassi: 9g, Carboidrati: 
18g, Proteine: 2g, Zuccheri: 14g

 
 




Ricette per cene intime da condividere.
 
* PETTO D’ANATRA CON SALSA ALLE CILIEGIE E PORTO *
 

TEMPO DI PREPARAZIONE: 15 min

TEMPO DI COTTURA: 20 min

MODO DI COTTURA: Saltare in padella

PORZIONI: 2
INGREDIENTI:

2 petti d’anatra

Sale e pepe q.b.

250 g di ciliegie fresche, denocciolate

125 ml di vino Porto

1 cucchiaio di miele

1 cucchiaino di amido di mais miscelato con 
2 cucchiai di acqua
ISTRUZIONI:
●Incidi la pelle dei petti d’anatra e 
condisci con sale e pepe.
●In una padella, cuoci i petti d’anatra 
con la pelle verso il basso a fuoco 
medio fino a quando diventa 
croccante, circa 6-8 minuti.

●Gira i petti e cuoci per altri 4-5 
minuti per una cottura media al 
sangue.
●Rimuovi l’anatra dalla padella e lascia 
riposare.
●Nella stessa padella, aggiungi ciliegie, 
vino Porto e miele. Fai sobbollire fino 
a quando le ciliegie si 
ammorbidiscono.
●Aggiungi la miscela di amido di mais 
e mescola fino a ottenere una salsa 
densa.
●Affetta i petti d’anatra e servi con la 
salsa alle ciliegie e Porto.
CONSIGLI:
●Accompagna con asparagi al forno 
per un pasto equilibrato.
●Lasciare riposare l’anatra garantisce 
carne succosa e tenera.
V.N.: Calorie: 600, Grassi: 35g, Carboidrati: 
25g, Proteine: 45g, Zuccheri: 12g

 
* MOUSSE DI AVOCADO E CIOCCOLATO CON LAMPONI *
 

TEMPO DI PREPARAZIONE: 10 min

TEMPO DI COTTURA: Nessuna cottura

MODO DI COTTURA: Nessuna cottura

PORZIONI: 2
INGREDIENTI:

2 avocado maturi

60 g di cacao amaro in polvere

60 g di sciroppo d’acero

1 cucchiaino di estratto di vaniglia

Un pizzico di sale

125 g di lamponi freschi
ISTRUZIONI:
●In un frullatore, unisci avocado, 
cacao, sciroppo d’acero, vaniglia e 
sale.

●Frulla fino a ottenere una crema liscia 
e omogenea.
●Distribuisci la mousse in coppette da 
dessert e guarnisci con i lamponi 
freschi.
●Lascia raffreddare in frigorifero per 
almeno 30 minuti prima di servire.
CONSIGLI:
●Guarnisci con foglioline di menta per 
un tocco di freschezza.
●Per una consistenza più croccante, 
aggiungi noci tritate o nibs di cacao.
V.N.: Calorie: 300, Grassi: 20g, 
Carboidrati: 35g, Proteine: 5g, Zuccheri: 20g

 




Capitolo 10: Opzioni Vegetariane e Vegane
 
￼
 

I
ntegrare piatti 
vegetariani o vegani 
non significa 
rinunciare al gusto o alla 
varietà. Un piatto colorato 
di verdure arrosto con 
quinoa e semi croccanti 
può essere al tempo stesso 
nutriente e delizioso, 
offrendo proteine vegetali, 
fibre e vitamine essenziali.
 
Il segreto sta nell’equilibrio: combinare legumi, cereali integrali, verdure, noci e spezie 
permette di creare piatti completi e saporiti. Anche piatti semplici, come un curry di ceci 
speziato, possono diventare pasti appaganti e ricchi di gusto, perfetti per chi ha poco tempo 
ma non vuole rinunciare al piacere di mangiare bene.
 
Prendiamo ad esempio la storia di Mario, un professionista con una vita frenetica che faticava 
a trovare soluzioni veloci, nutrienti e gustose per i suoi pasti. La sua scoperta fu un semplice 
curry di ceci, ricco di spezie come curcuma, cumino e coriandolo, accompagnato da verdure di 
stagione. Questo piatto non solo le forniva energia e nutrienti essenziali, ma divenne anche 
una fonte di piacere quotidiano, un rituale di creatività e gusto. Con un po’ di 
pianificazione, riusciva a preparare più piatti in anticipo, godendosi una varietà di sapori 
senza lo stress della cucina dell’ultimo minuto.
 
Abbracciare queste opzioni è un viaggio culinario: esplorare nuovi sapori, texture e 
combinazioni diventa un modo per nutrire corpo e mente, dimostrando che mangiare 
sano può essere creativo, gustoso e stimolante.
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10.1 Proteine ​​Vegetali
 
* POLPETTE PICCANTI DI LENTICCHIE E QUINOA *
 

TEMPO DI PREPARAZIONE: 20 min

TEMPO DI COTTURA: 15 min

MODO DI COTTURA: In padella

PORZIONI: 4
INGREDIENTI:

250 g di quinoa cotta

250 g di lenticchie cotte

1 cipolla piccola, tritata finemente

2 spicchi d’aglio, tritati

1 cucchiaino di cumino in polvere

1/2 cucchiaino di paprika affumicata

1/4 cucchiaino di peperoncino in polvere

60 g di coriandolo fresco tritato

1 uovo, sbattuto

125 g di pangrattato

Sale e pepe nero q.b.

2 cucchiai di olio d’oliva
ISTRUZIONI:
●In una ciotola capiente, unisci 
quinoa, lenticchie, cipolla, aglio, 

cumino, paprika, peperoncino, 
coriandolo e uovo.
●Aggiungi il pangrattato, il sale e il 
pepe, mescolando fino a ottenere un 
composto compatto.
●Forma delle polpette con il composto.
●Scalda l’olio in una padella a fuoco 
medio.
●Cuoci le polpette per 5-7 minuti per 
lato, fino a doratura.
CONSIGLI:
●Servi con yogurt o tzatziki per un 
tocco di sapore in più.
●Prepara polpette più piccole per un 
aperitivo sfizioso.

V.N.: Calorie: 210, Grassi: 8g, 
Carboidrati: 28g, Proteine: 9g, 
Zuccheri: 2g

 
* WOK DI TOFU ED EDAMAME *
 

TEMPO DI PREPARAZIONE: 15 min

TEMPO DI COTTURA: 10 min

MODO DI COTTURA: Saltare in padella

PORZIONI: 4
INGREDIENTI:

1 cucchiaio di olio di sesamo

1 panetto di tofu compatto, a cubetti

250 g di edamame sgusciati

1 peperone rosso, affettato

2 cipollotti, tritati

2 cucchiai di salsa di soia

1 cucchiaio di aceto di riso

1 cucchiaio di semi di sesamo

1/4 cucchiaino di peperoncino in fiocchi
ISTRUZIONI:
●Scalda l’olio di sesamo in un wok a 
fuoco medio-alto.

●Aggiungi il tofu e cuoci fino a 
doratura, circa 5 minuti.
●Unisci edamame, peperone e 
cipollotti e saltali per 3 minuti.
●Aggiungi salsa di soia, aceto di riso, 
semi di sesamo e peperoncino in 
fiocchi.
●Cuoci per altri 2 minuti prima di 
servire.
CONSIGLI:
●Accompagna con riso al vapore o 
quinoa per un pasto completo.
●Regola i fiocchi di peperoncino 
secondo il livello di piccantezza 
desiderato.

V.N.: Calorie: 200, Grassi: 12g, 
Carboidrati: 14g, Proteine: 14g, 
Zuccheri: 3g

 
 




* ENCHILADAS DI PATATE DOLCI E FAGIOLI NERI *
 

TEMPO DI PREPARAZIONE: 20 min

TEMPO DI COTTURA: 25 min

MODO DI COTTURA: Al forno

PORZIONI: 4
INGREDIENTI:

2 patate dolci medie, pelate e tagliate a 
dadini

1 lattina (400g) di fagioli neri, scolati e 
sciacquati

250 g di salsa enchilada

8 tortillas di mais piccole

125 g di formaggio Monterey Jack 
grattugiato

60 g di cipollotti tritati

60 g di coriandolo tritato

1 cucchiaino di cumino in polvere

1 cucchiaino di paprika affumicata

Sale e pepe q.b.
ISTRUZIONI:
●Preriscalda il forno a 190°C.
●Lessare le patate in acqua salata fino 
a quando sono tenere, circa 10 min.

●In una ciotola, unisci patate, fagioli, 
cumino, paprika, sale e pepe.
●Versa un po’ di salsa enchilada in una 
teglia da forno.
●Farcisci ogni tortilla con il composto, 
arrotola e disponi con la chiusura 
verso il basso nella teglia.
●Copri con la salsa rimanente e il 
formaggio.
●Cuoci in forno per 15 minuti e 
guarnisci con cipollotti e coriandolo 
prima di servire.
CONSIGLI:
●Servi con guacamole o panna acida a 
lato.
●Scegli tortillas integrali per una 
versione più salutare.

V.N.: Calorie: 320, Grassi: 10g, 
Carboidrati: 50g, Proteine: 12g, 
Zuccheri: 5g

 
Ricette soddisfacenti senza carne.
* CURRY DI CAVOLFIORE E PISELLI *
 

TEMPO DI PREPARAZIONE: 10 min

TEMPO DI COTTURA: 30 min

MODO DI COTTURA: In umido

PORZIONI: 4
INGREDIENTI:
1 cavolfiore, tagliato a cimette
250 g di piselli surgelati
1 cipolla, affettata
2 spicchi d’aglio, tritati
1 cucchiaio di zenzero grattugiato
1 lattina (400 ml) di latte di cocco
2 cucchiai di curry in polvere
Sale e pepe q.b.
2 cucchiai di olio vegetale
60 g di coriandolo fresco tritato
 
 
 
 

ISTRUZIONI:
●Scalda l’olio in una pentola a fuoco 
medio. Soffriggi cipolla, aglio e 
zenzero finché morbidi.
●Aggiungi curry in polvere, sale e pepe. 
Unisci il cavolfiore e il latte di cocco.
●Lascia sobbollire per 20 minuti, fino 
a quando il cavolfiore è tenero.
●Aggiungi i piselli e cuoci altri 5 
minuti.
●Guarnisci con coriandolo fresco 
prima di servire.
CONSIGLI:
●Servi con riso basmati per un pasto 
completo.
●Aggiungi peperoncino in fiocchi per 
un tocco piccante.
V.N.: Calorie: 280, Grassi: 20g, 
Carboidrati: 22g, Proteine: 6g, Zuccheri: 6g

 




* ZUCCA RIPIENA CON RISO SELVATICO E MIRTILLI ROSSI *
 

TEMPO DI PREPARAZIONE: 15 min

TEMPO DI COTTURA: 45 min

MODO DI COTTURA: Al forno

PORZIONI: 4
INGREDIENTI:

2 zucche acorn, tagliate a metà e senza semi

250 g di riso selvatico cotto

125 g di mirtilli rossi secchi

60 g di noci pecan tritate

1 mela piccola, a dadini

1 cucchiaio di sciroppo d’acero

1/2 cucchiaino di cannella

Sale e pepe q.b.

2 cucchiai di olio d’oliva
ISTRUZIONI:
●Preriscalda il forno a 190°C.
●Spennella le metà di zucca con olio 
d’oliva, sala e pepa.

●Disponi le zucche con la parte tagliata 
verso il basso su una teglia e cuoci per 
30 minuti.
●In una ciotola unisci riso selvatico, 
mirtilli, pecan, mela, sciroppo 
d’acero, cannella, sale e pepe.
●Riempi le metà di zucca con il 
composto e inforna per altri 15 
minuti.
CONSIGLI:
●Guarnisci con timo fresco per un 
tocco aromatico.
●Puoi sostituire il riso selvatico con 
quinoa per una variante più leggera.
V.N.: Calorie: 350, Grassi: 14g, Carboidrati: 
55g, Proteine: 6g, Zuccheri: 17g

 
10.2 Idee per Colazione Vegana
* BUDINO DI SEMI DI CHIA SPEZIATO *
 

TEMPO DI PREPARAZIONE: 5 min

TEMPO DI COTTURA: 0 min (riposo 
notturno in frigorifero)

MODO DI COTTURA: Senza cottura

PORZIONI: 2
INGREDIENTI:

60 g di semi di chia

250 ml di latte di cocco

1 cucchiaio di sciroppo d’agave

1/2 cucchiaino di cardamomo in polvere

1/2 cucchiaino di cannella in polvere

60 g di mango a dadini

1 cucchiaio di cocco grattugiato
ISTRUZIONI:
●In una ciotola unisci semi di chia, 
latte di cocco, sciroppo d’agave, 
cardamomo e cannella; mescola bene.

●Riponi in frigorifero per una notte o 
almeno 4 ore, finché il composto non 
raggiunge la consistenza di un 
budino.
●Prima di servire, guarnisci con mango 
a dadini e cocco grattugiato.
CONSIGLI:
●Aggiungi pistacchi tritati per un gusto 
più corposo e croccante.
●Sostituisci il latte di cocco con latte di 
mandorla per una versione più 
leggera.
V.N.: Calorie: 230, Grassi: 14g, Carboidrati: 
25g, Proteine: 4g, Zuccheri: 10g

 
* BISCOTTI DI AVENA E BANANA PER COLAZIONE *
 

TEMPO DI PREPARAZIONE: 10 min

TEMPO DI COTTURA: 15 min

MODO DI COTTURA: Al forno

PORZIONI: 4
INGREDIENTI:

2 banane mature, schiacciate


250 g di fiocchi d’avena

60 g di burro di mandorle

60 g di noci tritate

60 g di uvetta

1 cucchiaino di estratto di vaniglia

1/2 cucchiaino di cannella in polvere




ISTRUZIONI:
●Preriscalda il forno a 175°C.
●In una ciotola mescola banane 
schiacciate, fiocchi d’avena, burro di 
mandorle, noci, uvetta, estratto di 
vaniglia e cannella fino a ottenere un 
composto omogeneo.
●Con un cucchiaio, forma dei biscotti e 
disponili su una teglia rivestita con 
carta forno.

●Cuoci per 15 minuti o fino a quando i 
bordi sono dorati.
CONSIGLI:
●Conservali in un contenitore ermetico 
fino a 3 giorni.
●Aggiungi gocce di cioccolato fondente 
per un tocco più goloso.
V.N.: Calorie: 180, Grassi: 8g, Carboidrati: 
24g, Proteine: 4g, Zuccheri: 9g

 
* CIOTOLA DI FRULLATO AL TÈ VERDE MATCHA *

 

TEMPO DI PREPARAZIONE: 5 min

TEMPO DI COTTURA: 0 min

MODO DI COTTURA: Senza cottura

PORZIONI: 1
INGREDIENTI:

1 banana congelata

125 g di foglie di spinaci

125 ml di latte di mandorla

1 cucchiaino di polvere di matcha

1 cucchiaio di semi di chia

60 g di granola

60 g di fragole a fette
ISTRUZIONI:

●Frulla banana congelata, spinaci, latte 
di mandorla, polvere di matcha e 
semi di chia fino a ottenere un 
composto cremoso.
●Versa in una ciotola e guarnisci con 
granola e fragole a fette.
CONSIGLI:
●Cambia gli spinaci con cavolo riccio 
per un diverso profilo nutrizionale.
●Aggiungi scaglie di cocco per una 
consistenza extra.
V.N.: Calorie: 270, Grassi: 7g, Carboidrati: 
46g, Proteine: 6g, Zuccheri: 15g

 
 
Colazione nutriente senza prodotti di origine animale.
* TOAST CON AVOCADO E RELISH DI POMODORO *
 

TEMPO DI PREPARAZIONE: 10 min

TEMPO DI COTTURA: 0 min

MODO DI COTTURA: Senza cottura

PORZIONI: 2
INGREDIENTI:

2 fette di pane integrale

1 avocado maturo

1 pomodoro medio, a dadini

1 cucchiaio di cipolla rossa, tritata finemente

1 cucchiaio di succo di lime

½ cucchiaino di paprika affumicata

Sale e pepe q.b.

Foglie di coriandolo fresco per guarnire
ISTRUZIONI:
●Tosta le fette di pane integrale fino al 
grado di croccantezza desiderato.
●In una ciotola, schiaccia l’avocado 
con succo di lime, sale e pepe.

●In un’altra ciotola, unisci pomodoro a 
dadini, cipolla rossa e paprika 
affumicata.
●Spalma il composto di avocado sul 
pane tostato, aggiungi il relish di 
pomodoro e guarnisci con foglie di 
coriandolo.
CONSIGLI:
●Aggiungi un cucchiaio di semi di 
canapa per un extra di proteine e 
croccantezza.
●Per un tocco piccante, aggiungi 
qualche goccia di salsa piccante alla 
crema di avocado.
V.N.: Calorie: 280, Grassi: 18g, Carboidrati: 
27g, Proteine: 5g, Zuccheri: 3g

 




* BARRETTE DI GRANOLA AL COCCO E MANDORLE *
 

TEMPO DI PREPARAZIONE: 10 min

TEMPO DI COTTURA: 20 min

MODO DI COTTURA: Al forno

PORZIONI: 8 barrette
INGREDIENTI:

250 g di fiocchi d’avena

125 g di cocco rapè
125 g di mandorle tritate

60 ml di sciroppo d’acero
60 g di burro di mandorle

1 cucchiaino di estratto di vaniglia

½ cucchiaino di sale marino
ISTRUZIONI:
●Preriscalda il forno a 175°C e fodera 
una teglia 20x20 cm con carta da 
forno.
●In una ciotola grande, unisci avena, 
cocco e mandorle.
●In un pentolino, scalda a fuoco basso 
sciroppo d’acero e burro di mandorle 

fino a ottenere un composto liscio. 
Aggiungi vaniglia e sale e mescola.
●Versa il composto liquido sugli 
ingredienti secchi e mescola fino ad 
amalgamare bene.
●Premi il composto nella teglia 
preparata in modo uniforme.
●Cuoci per 20 minuti o fino a doratura. 
Lascia raffreddare prima di tagliare a 
barrette.
CONSIGLI:
●Aggiungi frutta secca come mirtilli 
rossi o uvetta per un tocco di dolcezza 
in più.
●Conserva in un contenitore ermetico 
fino a una settimana.
V.N.: Calorie: 180, Grassi: 10g, Carboidrati: 
20g, Proteine: 4g, Zuccheri: 7g

 
10.3 Cene Vegane Saporite
* TAGINE DI CECI E SPINACI *
 

TEMPO DI PREPARAZIONE: 10 min

TEMPO DI COTTURA: 35 min

MODO DI COTTURA: In umido

PORZIONI: 4
INGREDIENTI:

1 cucchiaio di olio d’oliva

1 cipolla, tritata finemente

2 spicchi d’aglio, tritati

1 cucchiaino di cumino in polvere

1 cucchiaino di coriandolo in polvere

½ cucchiaino di paprika affumicata

¼ cucchiaino di peperoncino in polvere

1 lattina (400 g) di ceci, scolati e sciacquati

1 lattina (400 g) di pomodori a cubetti

500 g di foglie di spinaci freschi

Sale e pepe q.b
60 g di coriandolo fresco tritato

1 limone, tagliato a spicchi
ISTRUZIONI:
●Scalda l’olio d’oliva in una pentola 
capiente a fuoco medio. Aggiungi 

cipolla e aglio e soffriggi fino a 
renderli morbidi.
●Unisci cumino, coriandolo, paprika e 
peperoncino, cuocendo per 1 minuto.
●Aggiungi ceci e pomodori e porta a 
sobbollire. Cuoci per 20 minuti, 
mescolando di tanto in tanto.
●Aggiungi gli spinaci e cuoci fino a 
quando appassiscono, circa 5 minuti. 
Regola di sale e pepe.
●Guarnisci con coriandolo fresco e 
servi con spicchi di limone.
CONSIGLI:
●Servi con couscous o quinoa per un 
pasto più sostanzioso.
●Aggiusta le spezie secondo i tuoi gusti 
personali.
V.N.: Calorie: 220, Grassi: 7g, Carboidrati: 
34g, Proteine: 8g, Zuccheri: 6g

 




* TOFU SALTATO AL BURRO DI ARACHIDI PICCANTE *
 

TEMPO DI PREPARAZIONE: 15 min

TEMPO DI COTTURA: 15 min

MODO DI COTTURA: Saltato in padella

PORZIONI: 4
INGREDIENTI:

1 blocco (400 g) di tofu compatto, pressato e 
tagliato a cubetti

2 cucchiai di olio di sesamo

1 peperone rosso, affettato

250 g di taccole

60 g di burro di arachidi

2 cucchiai di salsa di soia

1 cucchiaio di sriracha

1 cucchiaio di succo di lime

60 g di arachidi tritate

2 cipollotti, affettati
ISTRUZIONI:
●Scalda 1 cucchiaio di olio di sesamo in 
una padella a fuoco medio. Aggiungi 

il tofu e cuoci fino a doratura, circa 5 
minuti.
●Rimuovi il tofu e mettilo da parte. 
Aggiungi l’olio restante e saltare il 
peperone e le taccole per 3 minuti.
●In una ciotola, mescola burro di 
arachidi, salsa di soia, sriracha e 
succo di lime.
●Riporta il tofu nella padella e versa la 
salsa, mescolando per ricoprire bene.
●Cuoci per altri 2 minuti, poi guarnisci 
con arachidi e cipollotti prima di 
servire.
CONSIGLI:
●Servi con riso o noodles per un pasto 
completo.
●Regola la quantità di sriracha per 
controllare il livello di piccantezza.
V.N.: Calorie: 360, Grassi: 24g, Carboidrati: 
20g, Proteine: 20g, Zuccheri: 5g

 
* CURRY VERDE THAI CON VERDURE *
 

TEMPO DI PREPARAZIONE: 10 min

TEMPO DI COTTURA: 20 min

MODO DI COTTURA: In umido

PORZIONI: 4
INGREDIENTI:

1 cucchiaio di olio di cocco

1 cipolla, affettata

1 cucchiaio di pasta di curry verde

1 lattina (400 ml) di latte di cocco

250 g di cimette di broccoli

1 peperone rosso, affettato

250 g di taccole

1 cucchiaio di salsa di soia

1 cucchiaio di succo di lime

60 g di foglie di basilico fresco
ISTRUZIONI:
●Scalda l’olio di cocco in una padella 
capiente a fuoco medio. Aggiungi la 
cipolla e soffriggi finché morbida.

●Unisci la pasta di curry e cuoci per 1 
minuto fino a quando sprigiona 
l’aroma.
●Versa il latte di cocco e porta a 
sobbollire.
●Aggiungi broccoli, peperone e taccole, 
cuocendo per 10 minuti fino a 
quando le verdure sono tenere.
●Mescola salsa di soia e succo di lime.
●Guarnisci con foglie di basilico fresco 
prima di servire.
CONSIGLI:
●Servi con riso jasmine per un pasto 
completo.
●Regola la quantità di pasta di curry 
secondo il livello di piccantezza 
desiderato.
V.N.: Calorie: 310, Grassi: 22g, Carboidrati: 
24g, Proteine: 5g, Zuccheri: 7g

 
 
 




Piatti principali che risaltano la ricchezza delle verdure.
* BISTECCHE DI CAVOLFIORE CON INSALATA DI LENTICCHIE *

 

TEMPO DI PREPARAZIONE: 20 min

TEMPO DI COTTURA: 35 min

MODO DI COTTURA: Al forno

PORZIONI: 4
INGREDIENTI:

1 cavolfiore grande, tagliato a fette spesse 
2,5 cm

2 cucchiai di olio d’oliva

1 cucchiaino di curcuma in polvere

1 cucchiaino di cumino in polvere

Sale e pepe q.b.

250 g di lenticchie verdi cotte

1 peperone rosso, a dadini

60 g di prezzemolo fresco tritato

2 cucchiai di succo di limone

1 cucchiaio di tahini
 
 
 
 

ISTRUZIONI:
●Preriscalda il forno a 204°C.
●Spennella le fette di cavolfiore con 
olio d’oliva e condisci con curcuma, 
cumino, sale e pepe.
●Disponi le fette su una teglia e cuoci 
in forno per 30-35 minuti, girandole 
a metà cottura, fino a doratura.
●In una ciotola, unisci lenticchie cotte, 
peperone, prezzemolo, succo di 
limone e tahini; mescola bene.
●Servi le bistecche di cavolfiore sopra 
un letto di insalata di lenticchie.
CONSIGLI:
●Guarnisci con scorza di limone per un 
tocco di freschezza.
●Aggiungi un cucchiaio di yogurt greco 
per maggiore cremosità.
V.N.: Calorie: 220, Grassi: 10g, Carboidrati: 
28g, Proteine: 8g, Zuccheri: 5g

 
* INSALATA DI BARBABIETOLE ARROSTITE CON NOCI E FORMAGGIO 
DI CAPRA *
 

TEMPO DI PREPARAZIONE: 15 min

TEMPO DI COTTURA: 45 min

MODO DI COTTURA: Al forno

PORZIONI: 4
INGREDIENTI:

4 barbabietole medie, pulite e private delle 
estremità

2 cucchiai di olio d’oliva

Sale e pepe q.b.

60 g di noci tostate
60 g di formaggio di capra sbriciolato

2 cucchiai di aceto balsamico

1 cucchiaio di miele

500 g di misticanza
ISTRUZIONI:
●Preriscalda il forno a 204°C.
●Avvolgi le barbabietole in carta 
stagnola con un filo d’olio, sale e 

pepe; cuoci in forno per 40-45 minuti 
fino a quando saranno tenere.
●Una volta raffreddate, sbuccia e 
affetta le barbabietole.
●In una ciotola, emulsiona aceto 
balsamico e miele.
●Condisci la misticanza con le 
barbabietole, le noci e il formaggio di 
capra.
CONSIGLI:
●Aggiungi fette di mela per un tocco 
dolce e croccante.
●Sostituisci le noci con le noci pecan 
per una variante gustosa.
V.N.: Calorie: 220, Grassi: 14g, Carboidrati: 
20g, Proteine: 6g, Zuccheri: 14g

 
 
 




Capitolo 11: Superare le sfide 
e celebrare le vittorie
 
￼

I
ntraprendere un 
percorso di 
dimagrimento è come 
navigare in acque 
sconosciute: a volte il vento 
soffierà a tuo favore, altre 
volte dovrai affrontare 
tempeste impreviste. Ogni 
difficoltà, rappresenta 
un’opportunità per 
imparare e crescere.
 
Considera la storia di Adelina, madre di due figli, sempre in corsa tra lavoro e famiglia. Scoprì 
che dedicare qualche ora nel weekend alla preparazione dei pasti le permetteva di gestire la 
settimana con più calma e controllo. Le sfide iniziali legate all’alimentazione emotiva 
divennero occasioni per instaurare abitudini più sane e consapevoli.
 
È altrettanto importante celebrare anche le piccole vittorie. Giacomo, dirigente aziendale, si 
premiò con un nuovo paio di scarpe da corsa dopo aver perso i primi chili: gesti semplici che 
alimentano la motivazione e consolidano i comportamenti positivi. Questi momenti di 
riconoscimento personale aiutano a mantenere la determinazione, rafforzando la convinzione 
che ogni piccolo passo conta nel lungo percorso.
 
Inoltre, accogliere le difficoltà come parte naturale del processo può trasformare gli ostacoli in 
strumenti di crescita. Ogni errore o giornata difficile offre l’occasione di riflettere, ricalibrare 
le strategie e trovare nuove soluzioni. Questo approccio consente di costruire resilienza e 
fiducia in sé stessi, trasformando il percorso verso il benessere in un’esperienza ricca di 
apprendimento e soddisfazione.
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11.1 Mantenere la Motivazione
 
Mantenere la motivazione durante un percorso di dimagrimento può sembrare una salita 
ripida, soprattutto quando la vita è piena di impegni. Tuttavia, la motivazione non si basa solo 
sulla forza di volontà: è fondamentale creare un ambiente e una mentalità che sostengano i 
tuoi obiettivi.
 
 
Inizia stabilendo obiettivi realistici e raggiungibili. È facile lasciarsi trasportare 
dall’entusiasmo e fissare traguardi troppo ambiziosi. Un approccio più sostenibile prevede 
piccoli passi, celebrando ogni vittoria, per quanto piccola, come un progresso verso il risultato 
finale.
 
 
Comprendere il tuo “perché” è un altro elemento chiave. Perché hai intrapreso questo 
percorso? Vuoi aumentare la tua energia, migliorare la salute o dare il buon esempio alla tua 
famiglia? Nei momenti difficili, tenere a mente le tue motivazioni può essere un potente 
stimolo.
 
 
Crea un ambiente di supporto. Circondati di persone che comprendono i tuoi obiettivi, sia 
condividendo il percorso con amici e familiari, sia entrando in una comunità di chi segue un 
piano alimentare simile. Condividere esperienze e consigli può dare una spinta in più quando 
la motivazione cala.
 
 
Non sottovalutare il potere di una buona routine. Abitudini costanti riducono la fatica 
decisionale e facilitano il rispetto del piano. Preparare i pasti la domenica o dedicare tempo a 
una passeggiata quotidiana può diventare un ancoraggio per la giornata.
 
Sii gentile con te stesso. Tutti affrontano momenti di difficoltà; affrontarli con compassione 
invece che con autocritica trasforma gli errori in opportunità di apprendimento, ricordandoti 
quanto sei già cresciuto.
 
 
Integra pratiche di mindfulness nella tua routine: dedicare qualche minuto al giorno per 
riflettere sui progressi, visualizzare gli obiettivi o praticare gratitudine può rafforzare 
l’impegno e mantenerti centrato.
 
Infine, rendi il percorso piacevole. Sperimenta nuove ricette, prova forme di esercizio diverse 
o organizza piccole sfide con un amico. Un approccio divertente trasforma il percorso in 
un’avventura, rendendo più facile rimanere costante.
 
 
Mantenere la motivazione è un processo dinamico: evolve nel tempo e richiede adattamento. 
Con le strategie giuste e la mentalità corretta, la motivazione può diventare una compagna 
costante verso una vita più sana e felice.
 



Tecniche per mantenere concentrazione e determinazione. 
 
Rimanere Impegnati nei Propri Obiettivi
Quando la vita ti trascina in mille direzioni, intraprendere un percorso di dimagrimento può 
sembrare scoraggiante. È facile iniziare con entusiasmo, ma mantenere la costanza richiede 
strategie mirate per restare concentrati e raggiungere i tuoi obiettivi.
Visualizza il Tuo Successo
La visualizzazione è uno strumento potente per restare focalizzati. Immagina di raggiungere il 
tuo peso ideale, sentirti più sano e avere più energia. Ricorda le piccole vittorie lungo il 
percorso: indossare il tuo capo preferito o avere più resistenza nelle attività quotidiane. 
Questo esercizio mentale rafforza il tuo impegno e stimola la motivazione.
Stabilisci Traguardi Realistici
Oltre all’obiettivo finale, suddividere il percorso in piccoli traguardi raggiungibili rende il 
processo più gestibile. Celebrare ogni piccola vittoria aumenta la fiducia e mantiene alta la 
motivazione. Che si tratti di perdere qualche chilo o completare con successo la preparazione 
dei pasti per la settimana, ogni passo avvicina al grande obiettivo.
Abbraccia la Flessibilità
La vita è imprevedibile, e la rigidità può portare a frustrazione. Se una settimana intensa 
compromette il piano alimentare, non scoraggiarti. Adatta la strategia, fai le scelte migliori 
possibili e ricorda che la costanza nel tempo è ciò che conta davvero.
Trova il Tuo Sistema di Supporto
Avere una rete di supporto può fare la differenza. Che sia un amico, un familiare o un gruppo 
di persone con obiettivi simili, circondati di chi può incoraggiarti e comprendere i tuoi intenti. 
Condividere il percorso aumenta la responsabilità e offre occasioni di confronto e 
apprendimento reciproco.
Rifletti sui Tuoi Progressi
Dedica momenti regolari a riflettere su quanto hai già raggiunto. Tenere un diario o utilizzare 
strumenti di monitoraggio aiuta a evidenziare i successi e a comprendere le difficoltà 
superate. Nei momenti di calo motivazionale, questa riflessione può riportarti sulla giusta 
strada.
Rimani Informato e Ispirato
Cerca continuamente informazioni e stimoli legati alla salute e al benessere. Libri, podcast o 
comunità online possono mantenere il percorso stimolante. Nuovi suggerimenti e storie di 
successo rinnovano l’entusiasmo e offrono prospettive fresche per superare gli ostacoli.
Rivaluta e Adatta
Periodicamente, valuta obiettivi e strategie: sono ancora in linea con il tuo stile di vita e le tue 
priorità? Se necessario, apporta modifiche. Flessibilità e adattamento sono essenziali per 
mantenere concentrazione e motivazione. Rivedere il piano lo mantiene rilevante ed efficace, 
aiutandoti a restare impegnato nel tuo percorso verso una vita più sana e felice.
 



Celebra il Tuo Percorso
Infine, ricorda di celebrare il percorso, non solo la meta. Ogni giorno in cui fai una scelta sana 
stai investendo in una versione migliore di te stesso. Riconosci l’impegno che stai mettendo e 
sii orgoglioso dei tuoi progressi. Questo rinforzo positivo rafforza la tua determinazione e 
mantiene la concentrazione sui tuoi obiettivi.
 
Incorporando queste strategie nella tua routine, scoprirai che mantenere focus e 
determinazione diventa più semplice. Il cammino verso uno stile di vita più sano è una 
maratona, non uno sprint: con costanza e perseveranza puoi ottenere il cambiamento 
duraturo che desideri.
 
11.2 Combattere il Mangiare Emotivo
 
Il mangiare emotivo è una sfida comune, spesso affrontata senza nemmeno rendersene conto. 
È quel momento in cui stress, tristezza o persino noia ci spingono a cercare conforto in un 
gelato o in una confezione di patatine. Pur essendo il cibo una fonte di piacere e celebrazione, 
è importante riconoscere quando diventa un meccanismo per affrontare le emozioni piuttosto 
che la fame reale.
 
Il primo passo per superarlo è comprendere i fattori scatenanti che portano al mangiare 
emotivo. Questi possono essere molto personali: per alcuni può trattarsi dello stress di un 
lavoro impegnativo o della pressione di conciliare vita professionale e familiare; per altri, può 
essere la solitudine o il desiderio di colmare un vuoto durante serate tranquille. Qualunque sia 
la causa, riconoscere questi fattori è fondamentale.
 
Un metodo efficace è tenere un diario del cibo e delle emozioni. Annotare ciò che si mangia e 
come ci si sente prima e dopo può rivelare schemi ricorrenti. Ci sono momenti della giornata 
in cui sei più incline a sgranocchiare? Alcune emozioni portano sistematicamente a mangiare 
di più? Questa consapevolezza è un potente strumento per interrompere il ciclo.
 
Una volta identificati i tuoi fattori scatenanti, è il momento di sviluppare strategie di 
adattamento più sane. Trova attività alternative che possano offrire conforto o distrazione 
senza coinvolgere il cibo: una passeggiata, esercizi di respirazione profonda o un hobby che ti 
appassiona. L’importante è scegliere attività che portino gioia e rilassamento.
 
Costruire un sistema di supporto è altrettanto utile. Parlare con un amico, un familiare o un 
gruppo di sostegno può fare la differenza: fornisce incoraggiamento, responsabilità e ascolto 
nei momenti di difficoltà.
 
Anche la pratica della alimentazione consapevole è fondamentale. Prestare attenzione al 
pasto, ai sapori, alle consistenze e agli odori aiuta a gustare di più ogni boccone e a 
riconoscere i segnali di sazietà. Imparare a distinguere tra fame fisica ed emotiva rende più 
semplice fermarsi al momento giusto.
 
Infine, non dimenticare che è del tutto accettabile chiedere supporto professionale. Un 
terapeuta o un consulente specializzato nel mangiare emotivo può offrire strumenti e strategie 
personalizzate. Con le risorse giuste e un sostegno adeguato, puoi sentirti più sicuro e padrone 
delle tue abitudini alimentari.
 



Strategie per affrontare lo stress e le abitudini alimentari 
guidate dalle emozioni.
Affrontare il Mangiare Emotivo
Il mangiare emotivo è una sfida che molti affrontano senza rendersene pienamente conto. È 
quel momento in cui stress, tristezza o persino noia ci spingono verso la dispensa o il 
frigorifero alla ricerca di conforto nel cibo. Questo comportamento, profondamente radicato 
nelle emozioni, può diventare un ostacolo al raggiungimento dei propri obiettivi di salute. La 
buona notizia è che, comprendendo i fattori scatenanti e sviluppando nuove abitudini, è 
possibile riprendere il controllo e instaurare un rapporto più sano con il cibo.
Riconoscere i Fattori Scatenanti
Il primo passo per gestire il mangiare emotivo è individuare ciò che ti porta a mangiare senza 
fame. Questi fattori possono essere situazionali, come guardare la TV o lavorare fino a tardi, 
oppure emotivi, come stress, ansia o solitudine. Tenere un diario alimentare può essere uno 
strumento prezioso: annota cosa mangi, quando e come ti senti. Col tempo emergeranno 
schemi chiari, che ti permetteranno di identificare i momenti più critici.
Sviluppare Strategie di Adattamento Sane
Dopo aver riconosciuto i tuoi fattori scatenanti, è importante trovare nuovi modi per gestire le 
emozioni senza ricorrere al cibo:
 
●Attività fisica: l’esercizio aiuta a ridurre lo stress. Una passeggiata veloce, una lezione 
di yoga o anche pochi minuti di danza possono migliorare l’umore e aumentare la 
concentrazione.
●Mindfulness e meditazione: praticare la consapevolezza ti aiuta a riconoscere le 
emozioni e il loro impatto sulle abitudini alimentari. Anche pochi minuti al giorno 
possono dare chiarezza e calma.
●Scrittura: annotare pensieri e sentimenti è un modo per elaborare le emozioni senza 
ricorrere al cibo.
●Condivisione: parlare con un amico o un familiare può alleggerire il carico emotivo e 
fornire sostegno.
Costruire un Rapporto Positivo con il Cibo
È fondamentale vedere il cibo come nutrimento, non come fonte di conforto o sollievo dallo 
stress. Alcuni consigli pratici:
 
●Pianificare pasti equilibrati: includere proteine, grassi sani e fibre aiuta a regolare 
la glicemia e ridurre gli attacchi di fame improvvisa.
●Mangiare consapevolmente: gustare ogni boccone e prestare attenzione ai segnali 
di fame e sazietà migliora il piacere del pasto e aiuta a prevenire gli eccessi.
●Permettersi piccoli piaceri: evitare rigidità e privazioni riduce il rischio di 
abbuffate. Concedersi occasionali sfizi senza sensi di colpa è parte di un approccio 
equilibrato.
Mantenere la Motivazione
Superare il mangiare emotivo è un percorso e può essere difficile restare motivati. Ecco alcuni 
suggerimenti:
 



●Stabilire obiettivi realistici: suddividi il tuo percorso in tappe più piccole e celebra 
ogni successo, anche il più piccolo.
●Visualizzare il successo: ogni giorno, immagina te stesso mentre raggiungi i tuoi 
obiettivi di salute. Questa pratica rinforza la motivazione e i comportamenti positivi.
●Monitorare i progressi: utilizzare un diario o un’app per tracciare i progressi aiuta a 
mantenere alta la motivazione.
●Cercare supporto: condividere le esperienze con una comunità o un gruppo di 
supporto aumenta responsabilità e sostegno reciproco.
 
Ricorda: il progresso, non la perfezione, è l’obiettivo. Con pazienza e costanza, è possibile 
interrompere il ciclo del mangiare emotivo e adottare uno stile di vita più sano ed equilibrato.
 
11.3 Riconoscere e Celebrare il Progresso
 
Intraprendere un percorso con Il Nuovo Piano Dietetico da 1200 Calorie significa non solo 
guardare all’obiettivo finale, ma anche imparare a riconoscere e celebrare i piccoli progressi 
lungo la strada. Spesso ci concentriamo talmente tanto sul traguardo che dimentichiamo i 
passi che ci portano verso di esso. Ogni conquista, anche minima, non è solo un risultato 
temporaneo, ma un tassello fondamentale della tua storia di successo.
 
Un aspetto cruciale è stabilire obiettivi realistici e raggiungibili. È naturale voler ottenere 
grandi cambiamenti, ma fissare traguardi troppo ambiziosi può portare frustrazione. Al 
contrario, puntare a piccoli step settimanali – come perdere 0,5-1 kg alla volta – rende il 
percorso più gestibile e motivante. Questo approccio ti permette di apprezzare ogni progresso, 
mantenendo alta la determinazione.
 
Un diario alimentare quotidiano è un ottimo strumento per monitorare i tuoi progressi. 
Annotare cosa mangi e come ti senti ti aiuterà a riconoscere abitudini e schemi emotivi che 
influenzano le tue scelte. Con il tempo, potrai osservare i miglioramenti e trarre soddisfazione 
dai cambiamenti già avvenuti.
 
Oltre all’alimentazione, è utile tenere un diario dei tuoi pensieri e delle tue emozioni durante il 
percorso. Riflettere su come evolve la tua mentalità è importante tanto quanto i cambiamenti 
fisici. Celebra i momenti in cui hai scelto uno snack sano al posto di uno calorico, o quando 
hai fatto esercizio nonostante la stanchezza: sono piccole vittorie che fanno la differenza.
 
Un altro modo efficace per rimanere motivato è premiarti al raggiungimento di determinati 
traguardi. I premi non devono essere costosi: possono essere un libro, un bagno rilassante, 
una passeggiata in un luogo che ami o del tempo dedicato a un hobby. La cosa fondamentale è 
che i premi sostengano il tuo stile di vita sano, senza ostacolarlo.
 
Condividere i tuoi successi con gli altri può amplificare il senso di realizzazione. Che sia con 
un amico, un familiare o una comunità online, celebrare insieme a qualcuno aumenta la 
motivazione e rafforza il senso di responsabilità. Potresti anche unirti a un gruppo locale o 
virtuale per scambiare esperienze, ricevere supporto e ispirare gli altri.
 
Infine, ricordati di osservare la trasformazione nel suo insieme. Seguire il piano alimentare 
per 45 giorni non porterà solo cambiamenti visibili sul peso, ma anche più energia, un umore 
migliore e un benessere generale più solido. Questi risultati meritano di essere riconosciuti e 
celebrati, perché sono il frutto del tuo impegno e della tua costanza.



Metodi per monitorare i progressi e celebrare i traguardi.
 
Intraprendere un percorso di dimagrimento può sembrare come navigare in un vasto oceano 
senza bussola. La chiave per restare sulla rotta è monitorare i tuoi progressi e celebrare i 
traguardi raggiunti lungo il cammino. Questo capitolo ti guiderà attraverso strategie pratiche 
per tenere sotto controllo i miglioramenti e mantenere alta la motivazione.
Definire il Punto di Partenza
Prima di iniziare a monitorare i progressi, è fondamentale stabilire la tua base iniziale. Non 
limitarti solo al peso sulla bilancia: prendi le misure di vita, fianchi e altre aree importanti, 
annotandole in un diario o in un’app di tracking. Segna anche come ti senti fisicamente ed 
emotivamente. Parti da qui per rendere più tangibili i cambiamenti futuri.
Vittorie Non Legate alla Bilancia
I progressi non si misurano solo in numeri. Riconosci conquiste come entrare in un paio di 
jeans che non ti andavano più, avere più resistenza durante l’allenamento o ricevere 
complimenti dagli altri. Questi sono spesso i segnali più autentici della tua trasformazione.
Avere un Diario
Un diario è uno strumento potente per tracciare pasti, attività fisica ed emozioni. Rileggere le 
tue annotazioni ti aiuterà a identificare schemi ricorrenti e a capire cosa funziona meglio per 
te. Inoltre, è un modo per riconoscere i tuoi progressi e celebrare i piccoli passi avanti.
Stabilire Traguardi Realistici
Suddividere l’obiettivo finale in tappe più piccole rende il percorso meno impegnativo. Per 
esempio: perdere 2 kg, rispettare il piano alimentare per un mese, o completare una sfida 
fitness. Ogni traguardo raggiunto merita un premio sano: un nuovo capo sportivo, un libro, un 
massaggio rilassante.
Sfruttare la Tecnologia
App e dispositivi possono diventare alleati preziosi. Un fitness tracker misura passi, battito 
cardiaco e sonno; un’app calcola calorie e nutrienti. Scegli strumenti che siano facili da usare e 
che si adattino al tuo stile di vita.
Trovare un Partner di Fiducia
Condividere il tuo percorso con un amico, un familiare o un gruppo di supporto aumenta la 
motivazione. Avere qualcuno con cui confrontarti e festeggiare i successi rende l’esperienza 
più stimolante e ti aiuta a superare le difficoltà.
Riflettere e Adattarsi
Il percorso non è lineare: valuta i tuoi progressi regolarmente ed eventualmente modifica le 
strategie. L’adattabilità è fondamentale per il successo a lungo termine. Rifletti anche su come 
è cambiato il tuo rapporto con il cibo e con l’attività fisica: questa consapevolezza è già di per 
sé un risultato enorme.
Conclusione
Ricorda: monitorare i progressi e celebrare i traguardi non significa solo raggiungere una 
meta, ma vivere e apprezzare il processo. Ogni passo avanti è la prova della tua dedizione e 
della tua resilienza. Abbraccia il percorso e lascia che ogni conquista diventi un promemoria 
della tua forza e del tuo impegno verso una vita più sana e felice.



Capitolo 12: Conclusione e Prossimi Passi
 
￼
 

M
entre 
giungiamo alla 
fine di questo 
percorso, è il momento di 
riflettere sulla strada che 
hai intrapreso. Il piano 
alimentare da 1200 calorie 
non è soltanto una dieta, 
ma una porta d’accesso a 
una vita più sana, energica 
e piena di vitalità. In queste 
pagine hai imparato a 
gestire la preparazione dei pasti, a riconoscere e affrontare le sfide legate all’alimentazione 
emotiva, e a scoprire il potere di una struttura chiara e ben definita. Ogni piccolo passo è stato 
un tassello, utile a costruire una base solida per un cambiamento duraturo.
Prova a immaginare il tuo futuro sé: una versione di te stesso più leggera, più forte e con 
maggiore fiducia nelle proprie capacità. Gli strumenti e le strategie che hai acquisito saranno i 
tuoi alleati in ogni fase della vita, aiutandoti a mantenere l’equilibrio anche nei momenti più 
frenetici.
Non dimenticare: ogni scelta conta. Ogni volta che opti per un pasto sano, che decidi di 
muoverti un po’ di più, o che scegli di fermarti a riflettere invece di mangiare per stress, stai 
compiendo un passo verso il tuo obiettivo.
Il tuo viaggio non termina qui—questo è solo l’inizio. I prossimi passi ti aspettano, e saranno 
pieni di nuove sfide ma anche di grandi soddisfazioni. Accoglili con entusiasmo, con fiducia e 
con la certezza che hai dentro di te la forza necessaria per mantenere i risultati raggiunti e 
continuare a crescere.Ecco quindi il brindisi simbolico a un futuro più sano e più felice. 
Il meglio deve ancora arrivare.
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12.1 Riflettere sul Tuo Percorso
 
Mentre ti avvicini alla conclusione dei tuoi 45 giorni con il piano dietetico, fermati un attimo e 
considera ciò che hai realizzato. Questo non è stato soltanto un percorso alimentare: è stato 
un cambiamento profondo nel modo in cui ti relazioni con il cibo, con la salute e con la cura di 
te stesso. Non è un semplice risultato sulla bilancia, ma una trasformazione del corpo, della 
mente e delle tue abitudini quotidiane—e questo merita pieno riconoscimento.
 
Riflettere sul tuo viaggio non significa solo guardare indietro, ma celebrare i successi e 
comprendere le difficoltà superate. Ricorda il primo giorno in cui hai iniziato: le speranze, i 
timori e quella determinazione che ti ha spinto a fare un passo diverso. Oggi, ogni pasto 
preparato con consapevolezza, ogni desiderio controllato, ogni piccola vittoria quotidiana ha 
contribuito a costruire un progresso concreto e duraturo.
 
Uno degli aspetti più preziosi che hai coltivato è la formazione di nuove abitudini sane. La 
preparazione dei pasti non è più un peso, ma una parte integrante della tua routine. Hai 
scoperto quanto la pianificazione riduca lo stress delle decisioni quotidiane e ti mantenga 
focalizzato sui tuoi obiettivi. Queste abilità, più del semplice numero di calorie, sono il vero 
patrimonio che porterai con te anche dopo questi 45 giorni.
 
Inoltre, hai maturato una nuova consapevolezza nel tuo rapporto con il cibo. L’alimentazione 
emotiva, che spesso sembrava un ostacolo insormontabile, oggi la affronti con strumenti 
concreti: attività alternative, strategie di gestione dello stress e un approccio più equilibrato 
alle tue emozioni. Questo non è solo un passo verso la perdita di peso, ma verso una vita più 
serena e bilanciata.
 
Non dimenticare che anche gli ostacoli e i momenti difficili fanno parte del percorso. 
Riconoscerli, analizzarli e trasformarli in insegnamenti è ciò che ti renderà resiliente e capace 
di affrontare le sfide future con maggiore sicurezza. Ogni inciampo non è una sconfitta, ma 
una lezione che rafforza il tuo cammino.
Mentre rifletti, ricorda anche le storie di successo che hai incontrato lungo la strada. Non 
parlano solo di chili persi, ma di persone che hanno ritrovato energia, fiducia e il controllo 
sulla propria vita. Lasciati ispirare da loro, sapendo che anche tu sei parte di questa catena di 
testimonianze positive.
 
Gli strumenti che hai utilizzato finora—il diario alimentare, le affermazioni motivazionali, i 
modelli per monitorare i progressi—non sono pensati per finire qui. Sono compagni di viaggio 
da conservare a lungo termine, perché ti aiuteranno a mantenere alta la motivazione e a 
restare fedele agli obiettivi che ti sei prefissato.
 
Infine, prenditi un momento per coltivare la gratitudine. Ringrazia te stesso per l’impegno, chi 
ti ha sostenuto nel cammino, e le nuove abitudini che stanno già arricchendo la tua vita. La 
gratitudine genera positività e diventa un motore potente per continuare a crescere.
Il tuo viaggio non si conclude con questi 45 giorni: si evolve. Le conoscenze e le competenze 
che hai acquisito costituiscono le fondamenta per una vita più sana, equilibrata e 
soddisfacente. Ogni passo che farai d’ora in avanti non plasmerà soltanto il tuo corpo, ma 
anche la persona che stai diventando. Mantieni viva questa energia e lascia che ti guidi verso 
un futuro costruito da scelte consapevoli e durature.
 



L’importanza di riconoscere i propri traguardi.
 
Nel vortice della vita quotidiana è facile trascurare le piccole vittorie lungo il cammino verso 
una salute migliore. Eppure, riconoscere i propri progressi, anche quelli apparentemente 
modesti, è un passaggio cruciale per mantenere la motivazione e rafforzare la fiducia in se 
stessi. Ogni volta che ci fermiamo ad apprezzare i risultati ottenuti, rafforziamo i 
comportamenti positivi e poniamo le basi per successi futuri.
 
Immagina di aver rispettato il tuo piano alimentare per un’intera settimana. Potrebbe 
sembrare un obiettivo di poco conto, ma in realtà è una prova concreta di impegno e 
disciplina. Celebrare questo traguardo significa ricordare a te stesso che sei capace di creare 
cambiamenti reali, un passo alla volta. Questo riconoscimento alimenta la determinazione e ti 
dà la forza di superare i momenti difficili.
 
Molte persone che intraprendono un percorso di dimagrimento o miglioramento della salute 
si trovano spesso ad affrontare sfide emotive. È comune concentrarsi sugli ostacoli o sugli 
“insuccessi”, dimenticando i progressi fatti. Ecco perché è fondamentale cambiare prospettiva 
e imparare a valorizzare ciò che hai già raggiunto. Forse sei riuscito a controllare la fame 
nervosa in una settimana stressante, oppure hai scoperto una nuova ricetta salutare che ti 
piace davvero. Questi sono tutti successi da celebrare.
 
Un metodo efficace per riconoscere i tuoi traguardi è tenere un diario della gratitudine. Ogni 
giorno scrivi qualcosa di cui sei orgoglioso: aver bevuto abbastanza acqua, provato un nuovo 
tipo di verdura o completato un allenamento. Col tempo, avrai una collezione di vittorie da 
rileggere quando la motivazione cala.
 
Condividere i tuoi successi con gli altri amplifica ulteriormente il loro valore. Raccontarli a un 
amico, in un gruppo di supporto o in una community online crea un senso di appartenenza e 
responsabilità. Inoltre, incoraggiando gli altri con il tuo esempio, rafforzi anche te stesso. È un 
promemoria che non sei solo e che il tuo impegno è visto e apprezzato.
 
Riconoscere i propri traguardi non migliora soltanto l’umore: cambia anche il rapporto con il 
cibo e con l’attività fisica. Celebrare i progressi significa associare queste scelte a emozioni 
positive, e questo rende più semplice trasformare le buone abitudini in uno stile di vita 
duraturo. La gratificazione diventa il carburante che ti spinge avanti.
 
Ricorda che il percorso verso i tuoi obbiettivi non è sempre lineare, saranno alti e bassi. Ciò 
che conta è come affronti queste oscillazioni. Concentrandoti sui traguardi, coltivi resilienza e 
perseveranza, imparando ad apprezzare non solo la meta, ma ogni tappa del viaggio.
Concederti un’attività rilassante, raccontare la tua storia o semplicemente fermarti un attimo 
a riconoscere quanto sei cresciuto sono piccoli rituali che onorano i tuoi progressi. Questi gesti 
non solo rafforzano la motivazione, ma nutrono anche il tuo benessere emotivo e mentale.
 
Infine, ricordati che ogni passo avanti merita di essere celebrato. Riconoscere i tuoi successi 
costruisce fiducia, alimenta una mentalità positiva e consolida i comportamenti che portano a 
un cambiamento duraturo. Abbraccia ogni vittoria, grande o piccola che sia, e lascia che ti 
spinga sempre più vicino ai tuoi obiettivi di salute e felicità. Te lo meriti, perché ogni 
progresso è un segno tangibile della tua forza e del tuo impegno.
 



12.2 Adattare la Tua Dieta per il Futuro
 
Man mano che prosegui nel tuo percorso con il Nuovo Piano Dietetico, è fondamentale 
riconoscere che anche i piani più efficaci richiedono aggiustamenti nel tempo. La vita è 
dinamica, e lo sono anche le tue esigenze nutrizionali. Che tu abbia già raggiunto i tuoi 
obiettivi iniziali di perdita di peso o sia ancora lungo il cammino, adattare la tua dieta è 
essenziale per mantenere il successo e promuovere la salute a lungo termine.
 
Per prima cosa, prenditi un momento per celebrare i tuoi risultati. Che tu abbia perso qualche 
chilo o migliorato significativamente le tue abitudini alimentari, riconoscere i tuoi progressi è 
fondamentale. Questo rinforzo positivo ti manterrà motivato e pronto ad affrontare la 
prossima fase del tuo percorso di salute.
 
Ora, parliamo di come adattare la tua dieta andando avanti. Uno degli aspetti più importanti è 
imparare ad ascoltare il tuo corpo. Man mano che diventi più consapevole dei suoi segnali, 
noterai quando hai davvero fame, quando sei sazio e come i diversi alimenti influenzano i tuoi 
livelli di energia e il tuo umore. Questa consapevolezza è la tua guida migliore per fare gli 
aggiustamenti necessari alla tua alimentazione.
 
Per mantenere i pasti interessanti ed equilibrati dal punto di vista nutrizionale, cerca di 
includere una gamma varia di alimenti. Anche se il piano da 1200 calorie rappresenta un 
ottimo punto di partenza, variare gli ingredienti ti aiuterà a evitare la monotonia e a coprire 
un ventaglio più ampio di nutrienti. Sperimenta con verdure diverse, cereali integrali e fonti 
proteiche varie per aggiungere gusto e varietà ai tuoi pasti quotidiani.
 
La flessibilità è un altro elemento importante da tenere a mente. Poiché la vita non va sempre 
secondo i piani, ci saranno momenti in cui seguire la tua routine alla lettera non sarà pratico. 
Durante le festività, i viaggi di lavoro o i periodi frenetici, va bene adattarsi. Concentrati sul 
fare le scelte migliori possibili in ogni situazione, piuttosto che puntare alla perfezione.
 
È essenziale valutare periodicamente il tuo fabbisogno calorico man mano che modifichi la 
tua dieta. Con la perdita di peso, il tuo corpo necessita di meno calorie per mantenere il nuovo 
peso. Se il tuo obiettivo è continuare a dimagrire, dovresti rivalutare periodicamente l’apporto 
calorico per assicurarti di restare in un leggero deficit o, se hai già raggiunto il traguardo, a un 
livello di mantenimento.
 
Restare attivi gioca un ruolo fondamentale nel mantenere una buona salute. Svolgere 
regolarmente attività fisica può aiutarti a regolare il peso, migliorare l’umore e aumentare i 
livelli di energia. Scegli esercizi che trovi piacevoli—come camminare, andare in bicicletta, 
praticare yoga o ballare—e rendili una parte costante della tua vita quotidiana.
 
Infine, presta attenzione agli aspetti emotivi del mangiare. Se stress o altri stati d’animo ti 
spingono a mangiare, prova attività come scrivere un diario, meditare o parlare con un amico 
per gestire queste sensazioni senza ricorrere al cibo.
Ricorda: il tuo percorso verso la salute è una maratona, non uno sprint. Abbi pazienza con te 
stesso ed accogli il processo di apprendimento e crescita. Facendo aggiustamenti consapevoli 
alla tua dieta e al tuo stile di vita, non solo manterrai i successi raggiunti, ma aprirai la strada 
a un futuro più sano e pieno di vitalità.
 



Adattare il piano alimentare per un successo a lungo 
termine.
 
Iniziare questo piano alimentare segna l’inizio di un cambiamento duraturo, non una 
soluzione temporanea. Spostare la prospettiva verso un miglioramento dello stile di vita a 
lungo termine è essenziale per mantenere i risultati raggiunti e ottenere un benessere 
continuo. Ecco alcuni modi pratici per integrare questo piano nella vita quotidiana e garantirti 
un successo duraturo:
Abbraccia la flessibilità
Sebbene il piano alimentare di 45 giorni fornisca un approccio strutturato, il successo a lungo 
termine richiede spesso flessibilità. La vita può essere imprevedibile e saper adattare le tue 
scelte alimentari è fondamentale. Non avere paura di sostituire ingredienti o pasti in base ai 
tuoi impegni, alle preferenze personali o ai prodotti di stagione. Questa elasticità ti aiuterà a 
prevenire la monotonia e a mantenere vivo l’interesse per i tuoi pasti.
Ascolta il tuo corpo
Uno degli aspetti più potenti di uno stile di vita più sano è imparare ad ascoltare i segnali del 
proprio corpo. Presta attenzione ai segnali di fame e sazietà: questa consapevolezza ti aiuterà 
a fare scelte alimentari più consapevoli, riducendo il rischio di eccessi o di alimentazione 
emotiva. Col tempo svilupperai un rapporto più intuitivo con il cibo, fondamentale per un 
successo sostenibile.
Stabilisci obiettivi realistici
Dopo aver completato la fase iniziale del piano, è importante fissare nuovi obiettivi realistici 
che riflettano le tue esigenze e aspirazioni in evoluzione. Che si tratti di mantenere il peso 
raggiunto, aumentare l’attività fisica o provare nuove ricette, i tuoi obiettivi dovrebbero essere 
specifici, raggiungibili e in linea con la tua visione di salute a lungo termine.
Incorpora varietà
La varietà è la chiave per mantenere una dieta sana a lungo termine. Sperimentare nuove 
ricette, cucine diverse e una gamma più ampia di ingredienti può rendere l’esperienza 
alimentare più piacevole. Non solo questo riduce il rischio di noia, ma assicura anche 
l’apporto dei nutrienti essenziali di cui il tuo corpo ha bisogno per restare in salute.
Crea un sistema di supporto
Una rete di sostegno solida può avere un ruolo cruciale nel tuo percorso. Che si tratti di 
familiari, amici o di un gruppo con obiettivi simili ai tuoi, circondarsi di persone positive e 
incoraggianti può aiutarti a rimanere motivato. Condividere progressi, difficoltà e vittorie 
aggiunge un livello di responsabilità e può essere una fonte di ispirazione.
Pratica l’autocompassione
Le difficoltà fanno parte di ogni percorso, ed è fondamentale trattarsi con gentilezza in quei 
momenti. Invece di concentrarti sull’autocritica, riconosci i progressi che hai fatto e considera 
le sfide come opportunità di apprendimento. Ricorda che la crescita non è sempre lineare: 
ogni piccolo passo avanti conta e contribuisce al tuo successo a lungo termine.
 



Rivaluta e aggiusta
Con il tempo, le tue esigenze e circostanze cambieranno. Per questo è importante rivalutare 
periodicamente il piano. Analizza ciò che funziona e ciò che non funziona, e apporta le 
modifiche necessarie per assicurarti che continui a supportare i tuoi obiettivi. Questo 
approccio proattivo ti aiuterà a restare allineato con la tua visione di benessere.
Concentrati sul benessere generale
Anche se perdere peso può essere uno dei tuoi obiettivi principali, è altrettanto importante 
coltivare la salute nel suo insieme. Dedica tempo ad attività che nutrono corpo, mente e 
spirito—che si tratti di esercizio fisico, pratiche di mindfulness o hobby che ti danno 
soddisfazione. Un approccio bilanciato al benessere ti assicura che il percorso migliori non 
solo il tuo fisico, ma l’intero stile di vita.
 
Integrando queste strategie nella tua routine, sarai ben preparato a mantenere i cambiamenti 
positivi che hai conquistato. Ricorda: il viaggio verso una versione più sana di te è continuo, e 
ogni giorno è un’opportunità per fare scelte che sostengano il tuo benessere. Celebra i tuoi 
successi, impara dalle sfide e continua ad andare avanti con fiducia e determinazione.
 
12.3 Adottare uno Stile di Vita più Sano
 
Abbracciare uno stile di vita più sano non significa semplicemente seguire un piano 
alimentare; significa apportare cambiamenti sostenibili che si integrino con la tua vita 
quotidiana e i tuoi valori. Si tratta di trovare gioia nel percorso e celebrare ogni piccola vittoria 
lungo la strada. Questo capitolo è una guida per integrare questi cambiamenti in modo 
naturale, assicurando che diventino parte della tua routine piuttosto che una fase temporanea.
Trovare la propria motivazione
La motivazione è la forza trainante di qualsiasi cambiamento di stile di vita di successo. È 
fondamentale identificare ciò che ti ispira davvero a perseguire una vita più sana. È il 
desiderio di avere più energia per giocare con i tuoi figli? O forse il sogno di sentirti più sicuro 
del tuo corpo? Qualunque siano le tue ragioni, annotale e rileggile ogni volta che senti 
vacillare la tua determinazione. Ricorda che la tua motivazione è personale e unica, e merita 
di essere coltivata.
Costruire nuove abitudini
Adottare uno stile di vita più sano significa sviluppare nuove abitudini in linea con i tuoi 
obiettivi. Inizia con piccoli cambiamenti, concentrandoti su uno alla volta. Forse comincia con 
l’impegno a bere più acqua ogni giorno o a fare una breve passeggiata quotidiana. Man mano 
che queste abitudini diventano naturali, introduci gradualmente altre modifiche. La costanza 
è la chiave: sii paziente con te stesso e concedi tempo a questi cambiamenti per radicarsi.
 
Alimentazione consapevole
Mangiare in modo consapevole è un’abitudine trasformativa che supporta uno stile di vita più 
sano. Significa ascoltare i segnali di fame e sazietà del corpo e prestare piena attenzione al 
pasto, senza distrazioni. Imparando a distinguere tra fame fisica reale e impulsi emotivi, 
potrai fare scelte alimentari più intenzionali ed equilibrate. Prenditi il tempo per apprezzare il 
nutrimento di ogni pasto e rispetta i segnali del corpo per evitare eccessi.
 



Celebrare i progressi
Ogni passo avanti merita di essere celebrato, anche se sembra piccolo. Tieni traccia dei tuoi 
successi, che si tratti di una settimana di preparazione dei pasti costante o di un mese senza 
episodi di alimentazione emotiva. Premia te stesso con ricompense non alimentari che 
rafforzino i tuoi progressi, come una giornata in spa o un nuovo libro. Riconoscere i tuoi 
successi aumenta la fiducia in te stesso e mantiene alta la motivazione.
Adattarsi alle sfide
La vita è imprevedibile e le sfide sono inevitabili. La chiave è rimanere flessibili e adattare le 
strategie secondo necessità. Se una settimana impegnativa interrompe la tua routine di 
preparazione dei pasti, non scoraggiarti. Sperimenta ricette rapide e facili o considera la 
cottura in un'unica occasione nei fine settimana. Di fronte allo stress emotivo, pratica tecniche 
come la respirazione profonda o il journaling per gestire le emozioni senza ricorrere al cibo. 
Ricorda: gli ostacoli non sono fallimenti, ma opportunità di apprendimento e crescita.
Visione a lungo termine
Anche se gli obiettivi a breve termine sono importanti, avere una visione a lungo termine aiuta 
a sostenere i cambiamenti nello stile di vita. Immagina la vita che desideri e la persona che 
aspiri a diventare. Usa questa visione per guidare le tue scelte quotidiane e ricordarti del 
quadro più ampio. Questa prospettiva alimenta la motivazione e rafforza l’idea che la salute 
sia un percorso continuo, non una destinazione.
 
Integrando questi principi nella tua vita, non stai solo seguendo un piano alimentare: stai 
creando uno stile di vita più sano e appagante. Fidati del processo, sii gentile con te stesso e 
ricorda che ogni cambiamento positivo che fai è un passo verso un futuro più luminoso e 
salutare.
 
Integrare le abitudini apprese nella vita quotidiana.
 
Complimenti per essere arrivato fin qui nel tuo percorso! A questo punto, hai già adottato i 
principi fondamentali del Nuovo Piano da 1200 Calorie e sperimentato i suoi effetti sul tuo 
progresso nella perdita di peso. Tuttavia, il vero successo a lungo termine deriva dall’integrare 
queste abitudini sane nella tua vita quotidiana. In questo capitolo troverai consigli pratici su 
come sostenere questi cambiamenti e farli diventare una parte naturale della tua routine.
Abbraccia la costanza
La costanza è fondamentale per mantenere uno stile di vita sano. È facile ricadere nelle 
vecchie abitudini, specialmente quando la vita diventa frenetica. Per evitarlo, concentrati su 
piccoli cambiamenti sostenibili che puoi mantenere nel tempo. Ad esempio, se hai iniziato a 
preparare i pasti ogni domenica, considera quel momento come sacro, come un 
appuntamento con te stesso e la tua salute. Col tempo, queste azioni diventeranno naturali e 
mantenere le nuove abitudini richiederà meno sforzo e riflessione.
 



Rimani consapevole
La consapevolezza è uno strumento essenziale contro l’alimentazione emotiva e altri ostacoli 
dietetici. Pratica la presenza durante i pasti, assaporando ogni boccone e prestando attenzione 
ai segnali di fame. Questo non solo ti aiuta a gustare di più il cibo, ma previene anche l’eccesso 
di alimentazione. Se noti che stress o emozioni innescano abitudini alimentari poco salutari, 
prenditi un momento per fermarti e riflettere. Chiediti di cosa hai realmente bisogno in quel 
momento: a volte una breve passeggiata o qualche respiro profondo può essere più 
gratificante che afferrare uno snack.
Celebra i piccoli successi
Non aspettare di raggiungere l’obiettivo finale per festeggiare. Riconosci e celebra le piccole 
vittorie lungo il percorso. Che si tratti di aver perso qualche chilo, resistere a uno snack poco 
salutare o seguire il piano alimentare per una settimana, ogni successo è un passo verso 
l’obiettivo finale. Celebrare questi traguardi aumenta la motivazione e rafforza i cambiamenti 
positivi che stai mettendo in atto.
Costruisci una rete di supporto
Rimanere connesso a una rete di supporto può migliorare notevolmente la tua capacità di 
mantenere nuove abitudini sane. Apriti con amici, familiari o persone che condividono 
obiettivi simili: possono offrirti incoraggiamento, comprensione e aiutarti a rimanere 
responsabile nei momenti difficili. Partecipare a incontri locali o comunità online è anche un 
ottimo modo per scambiare consigli, condividere ricette e mantenere alta la motivazione 
attraverso esperienze comuni.
Rifletti e rivaluta
Prenditi periodicamente del tempo per riflettere sul tuo percorso. Valuta ciò che funziona e 
ciò che non funziona. Ci sono aree in cui fai più fatica? Ci sono abitudini che sono diventate 
più semplici? Usa questa riflessione per apportare eventuali modifiche al tuo piano. Ricorda 
che il tuo percorso è unico e va bene modificare l’approccio per adattarlo meglio alle tue 
esigenze e al tuo stile di vita in evoluzione.
Concentrati sulla salute a lungo termine
Anche se la perdita di peso potrebbe essere stata la motivazione iniziale, è importante 
spostare l’attenzione sulla salute a lungo termine. Considera di integrare altre abitudini 
salutari nella tua routine, come attività fisica regolare, sonno adeguato e tecniche di gestione 
dello stress. Questi elementi lavorano in sinergia con i cambiamenti alimentari per migliorare 
il benessere generale e la qualità della vita.
 
Integrare queste abitudini nella tua routine quotidiana significa costruire uno stile di vita 
duraturo, non seguire una dieta temporanea. Questo percorso va oltre la bilancia: riguarda la 
fiducia in te stesso, il prendersi cura del proprio benessere e sentirsi al meglio. Tratta ogni 
giorno come un’opportunità per prenderti cura del tuo corpo e della tua mente, e sii 
orgoglioso dei progressi compiuti. Stai andando alla grande—continua così!
 
 
 



Capitolo 13: Creare un Piano Alimentare 
di 45 Giorni￼
 

N
ella tua cucina 
inizia il viaggio 
per costruire un 
piano alimentare di 45 
giorni, una vera e propria 
mappa che ti guiderà verso 
i tuoi obiettivi di salute. 
Visualizza un tranquillo 
pomeriggio di domenica, 
l’aroma di pasti appena 
cucinati riempie l’aria. Hai 
appena concluso la 
preparazione dei tuoi pasti 
per la settimana, e una 
sensazione di soddisfazione 
ti avvolge. Questa è 
l’essenza del percorso che 
stiamo intraprendendo insieme.
 
Al centro di questo piano c’è il Nuovo Piano Dietetico da 1200 calorie, un approccio 
scientifico che non promette soltanto la perdita di peso, ma un vero cambiamento verso uno 
stile di vita più sano. Nei prossimi 45 giorni scoprirai piatti che non sono solo nutrienti, ma 
anche piacevoli da gustare. Ogni ricetta è pensata per adattarsi alla tua vita frenetica, così da 
rendere la preparazione semplice e alla portata di tutti.
 
Ti racconto la storia di Giulia, una professionista molto impegnata che per anni ha lottato con 
l’alimentazione emotiva. Con questo piano ha trovato un nuovo ritmo, in cui il cibo non 
era più fonte di stress, ma di nutrimento e serenità. Il suo successo non si misura solo nei chili 
persi, ma nella fiducia ritrovata. Entrando in questo capitolo, immagina anche tu di 
raggiungere vittorie simili, un pasto alla volta.
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13.1 Pianificazione Settimanale
 
Mentre intraprendiamo la pianificazione settimana per settimana del tuo percorso, è 
importante accogliere con entusiasmo e fiducia il potenziale di ciò che ti attende. Ogni 
settimana rappresenta un nuovo capitolo della tua storia, ricco di opportunità per imparare, 
adattarti e crescere. La chiave del successo non sta solo nel seguire le linee guida del piano 
alimentare, ma nel comprenderle e integrarle nella tua vita in modo naturale e sostenibile.
Settimana 1 – Le fondamenta del successo
La prima settimana serve a gettare le basi. Dedica questo tempo a esplorare le ricette, 
prendere confidenza con il controllo delle porzioni e iniziare a integrare il piano da 1200 
calorie nella tua quotidianità. Ricorda: è un processo di apprendimento ed è normale dover 
fare qualche aggiustamento. L’obiettivo è creare una routine gestibile e realistica, che si adatti 
ai tuoi bisogni personali.
Settimana 2 – Slancio iniziale
In questa fase potresti già notare i primi cambiamenti—non solo sulla bilancia, ma anche nel 
modo in cui ti senti. Approfitta di questa settimana per consolidare lo slancio iniziale. Presta 
attenzione ai tuoi livelli di energia e a come il corpo risponde alle nuove abitudini. È anche un 
buon momento per sperimentare tecniche di meal prep: magari scoprendo che tagliare le 
verdure la domenica sera semplifica la settimana, oppure che preparare una grande zuppa ti 
assicura più pasti pronti.
Settimana 3 – Le prime sfide
È comune incontrare qualche difficoltà, ed è assolutamente normale. Le sfide fanno parte 
della costruzione di nuove abitudini. L’importante è rimanere flessibili e trattarsi con 
gentilezza. Se emergono voglie improvvise o episodi di alimentazione emotiva, torna alle 
tecniche di gestione già affrontate. Può essere utile anche tenere un diario per riflettere su 
emozioni e pensieri, così da individuare schemi ricorrenti o fattori scatenanti.
Settimana 4 – Consolidamento
A questo punto hai una visione più chiara di ciò che funziona per te. Questa è la settimana per 
rafforzare le abitudini positive. Forse hai scoperto piatti che ami particolarmente, oppure inizi 
a provare piacere nel cucinare. Accogli queste conquiste e lascia che diventino la tua 
motivazione quotidiana.
Settimana 5 – Affinare e adattare
Ora è tempo di riflettere sui tuoi progressi e, se serve, apportare modifiche. Ci sono pasti che 
non ti soddisfano del tutto? Ci sono momenti della giornata in cui avverti più fame? Usa 
queste informazioni per personalizzare ulteriormente il piano, così che continui ad 
accompagnarti al meglio.
Settimana 6 – Equilibrio
Il piano alimentare dovrebbe ormai sentirsi parte integrante della tua vita. Continua ad 
ascoltare i segnali del tuo corpo e ad adattarti secondo necessità. È anche un buon momento 
per introdurre nuove ricette o ingredienti, così da mantenere vivo l’interesse ed evitare la 
monotonia.
 



Settimana 7 – Celebrare e riflettere
Hai percorso tanta strada, ed è importante riconoscere i tuoi risultati. Prenditi del tempo per 
riflettere sul cammino compiuto, celebrando sia le sfide superate che i traguardi raggiunti. 
Potresti anche condividere la tua esperienza con altri, ispirandoli e rafforzando la tua stessa 
motivazione.
Settimana 8 – Guardare avanti
L’ultima settimana è dedicata alla proiezione verso il futuro. Hai costruito una solida base e 
sviluppato competenze che ti accompagneranno nel lungo termine. Usa questo momento per 
fissare nuovi obiettivi e affrontare il prosieguo del tuo percorso con fiducia ed entusiasmo.
 
In tutto questo processo, ricorda: il viaggio è solo tuo. Mantieniti flessibile, motivato e 
soprattutto paziente con te stesso. Non stai solo seguendo una dieta, ma stai creando uno stile 
di vita che ti permette di vivere al meglio, nella tua versione più sana e autentica.
 
Come strutturare i pasti nell'arco di 45 giorni.
 
Intraprendere un percorso di 45 giorni verso una migliore salute e una gestione del peso può 
sembrare impegnativo, soprattutto con la quantità di consigli dietetici che circolano. Tuttavia, 
con il piano da 1200 calorie, organizzare i pasti diventa un percorso semplice e chiaro verso il 
successo. In questo capitolo scoprirai come pianificare la tua alimentazione, restando fedele 
agli obiettivi e allo stesso tempo godendoti varietà di sapori e nutrienti.
 
La forza di questo piano sta nella sua semplicità e adattabilità. Ogni giornata è strutturata per 
fornirti un equilibrio nutrizionale completo, rimanendo entro il limite calorico prefissato. 
Concentrandoti su alimenti integrali, sazianti e nutrienti, non solo perderai peso, ma ti 
sentirai più energico e in controllo delle tue abitudini alimentari.
Creare le basi
Prima di entrare nei dettagli, è importante sottolineare il ruolo del bilanciamento e della 
regolarità dei pasti. Mangiare a orari costanti durante la giornata sostiene il metabolismo e 
riduce la tentazione di spuntini poco salutari. L’ideale è puntare su tre pasti principali 
(colazione, pranzo e cena) e, se necessario, uno o due spuntini leggeri. Questa struttura aiuta a 
mantenere stabili i livelli di energia e a controllare la fame.
Colazione – Carburante per la giornata
La colazione deve fornire un mix di proteine, grassi sani e carboidrati complessi. Questa 
combinazione ti manterrà sazio e concentrato. Alcune idee: fiocchi d’avena con frutta secca e 
frutti di bosco, una frittata di verdure con pane integrale, oppure yogurt greco con un po’ di 
granola. Ricorda: non è solo una questione di calorie, ma di impostare il tono giusto per tutta 
la giornata.
Pranzo – Energia e leggerezza
A metà giornata scegli un pasto nutriente ma non pesante. Un’insalata completa con pollo 
grigliato, ceci e verdure colorate è perfetta. In alternativa, una piadina integrale con tacchino, 
avocado e spinaci offre un buon mix di proteine, fibre e grassi sani. L’obiettivo è mantenere 
l’energia senza appesantire la digestione.



Cena – Chiusura equilibrata
La cena deve essere un mix armonico di proteine, verdure e una piccola porzione di 
carboidrati complessi. Alcuni esempi: salmone al forno con quinoa e broccoli al vapore, 
oppure un wok di tofu con peperoni e riso integrale. Dev’essere un pasto saziante ma leggero, 
così da favorire un sonno riposante.
Spuntini – Scelte consapevoli
Se senti il bisogno di uno snack, scegli opzioni nutrienti e ben dosate: una manciata di 
mandorle, un frutto fresco, oppure hummus con bastoncini di carote. La chiave è spuntinare 
in modo consapevole, assicurandoti che ogni scelta contribuisca ai tuoi obiettivi.
Adattare il piano ai tuoi gusti
Il piano fornisce una struttura, ma deve essere personalizzato. Non ti piace un ingrediente? 
Sostituiscilo con un alimento equivalente sul piano nutrizionale. Questa flessibilità ti permette 
di scoprire nuovi cibi sani che apprezzi davvero.
La forza della costanza
La consistenza è la base del successo. Seguire questa struttura giorno dopo giorno ti aiuterà 
a creare una routine che diventa naturale. Ricorda: non si tratta solo dei prossimi 45 giorni, 
ma di stabilire abitudini che sosterranno la tua salute a lungo termine.
 
Durante il percorso, osserva come reagisce il tuo corpo. Festeggia i piccoli traguardi—che sia 
meno desiderio di cibi poco sani o più energia quotidiana. Sono segnali che stai andando nella 
giusta direzione.
Integrare questo approccio strutturato nella tua quotidianità significa prendere davvero in 
mano il tuo percorso di salute. Con il Nuovo Piano Dietetico, scoprirai che raggiungere i tuoi 
obiettivi non solo è possibile, ma può anche essere piacevole e sostenibile.
 
13.2 Liste della Spesa per il Successo
 
Iniziare un nuovo piano alimentare può sembrare travolgente, soprattutto quando si tratta di 
organizzare la spesa settimanale. Ma niente paura! Con un po’ di pianificazione e 
organizzazione, scoprirai che fare la spesa per il tuo nuovo stile di vita non è solo gestibile, ma 
addirittura motivante e potenziante. In questo capitolo vedremo come creare liste della spesa 
efficaci che si allineano al piano alimentare, assicurandoti di avere sempre ciò che serve per 
raggiungere i tuoi obiettivi.
Parti da un piano
Prima di andare al supermercato, dedica qualche minuto a rivedere il tuo menu settimanale. 
Sapere esattamente quali ricette preparerai ti aiuterà a creare una lista precisa. Questo 
passaggio non solo fa risparmiare tempo, ma riduce anche gli acquisti d’impulso che 
potrebbero sabotare i tuoi progressi. Ricorda: una lista ben preparata è la tua mappa per il 
successo.
Organizza per corsie
Per rendere l’esperienza di acquisto più scorrevole, organizza la lista seguendo le sezioni del 
supermercato: frutta e verdura, latticini, carni, prodotti da dispensa. Questo metodo evita giri 
a vuoto e ti aiuta a restare concentrato sui tuoi obiettivi nutrizionali.



Dai priorità ai prodotti freschi
Uno dei pilastri di questo piano dietetico è l’abbondanza di frutta e verdura fresca. Scegli 
sempre prodotti di stagione: sono più economici, più saporiti e più nutrienti. Puoi puntare su 
ingredienti versatili come insalate verdi, peperoni, zucchine, mele o frutti di bosco, che si 
adattano facilmente a molte ricette.
Scegli proteine magre
Le proteine sono fondamentali per preservare la massa muscolare e mantenere la sazietà tra i 
pasti. Opta per alternative magre come pollo senza pelle, tacchino, pesce o opzioni vegetali 
come tofu, legumi e carne di soia (tempeh). Sono nutrienti e flessibili, perfetti per variare i 
piatti senza uscire dal piano.
Fai scorta di alimenti base da dispensa
Una dispensa ben fornita è un vero alleato per preparazioni rapide e sane. Mantieni sempre a 
disposizione cereali integrali, legumi in scatola, frutta secca e semi. Questi alimenti 
costituiscono la base di numerose ricette e ti evitano di restare senza alternative salutari 
quando hai poco tempo.
Leggi bene le etichette
Durante la spesa, dedica qualche istante a leggere le etichette dei prodotti. Cerca alimenti con 
pochi zuccheri aggiunti, basso contenuto di sodio e grassi salutari. Questa abitudine ti 
permette di fare scelte consapevoli ed evitare ingredienti nascosti che potrebbero ostacolare i 
tuoi progressi.
Risparmia in modo intelligente
Mangiare sano non significa spendere troppo. Puoi risparmiare acquistando in grandi 
quantità, scegliendo i marchi del supermercato o facendo acquisti nei mercati locali. Anche 
pianificare i pasti in base alle offerte e agli sconti è un ottimo modo per restare nel budget 
senza rinunciare alla qualità.
Mantieni flessibilità
Avere un piano è importante, ma anche la flessibilità lo è. La vita può riservare imprevisti, e a 
volte potresti dover sostituire un ingrediente o adattare una ricetta in base alla disponibilità. 
Accogli questa flessibilità come parte naturale del tuo percorso.
Vivi il processo
Fare la spesa per un nuovo piano alimentare non è solo un compito da sbrigare: è 
un’occasione per investire nella tua salute e nel tuo benessere. Ricorda che ogni scelta fatta tra 
gli scaffali ti porta un passo più vicino ai tuoi obiettivi. Celebra questi piccoli traguardi e sii 
fiero delle decisioni positive che stai prendendo.
 
Liste della spesa organizzate per renderla più semplice
 
Immagina un sabato mattina pieno di impegni e l’ultima cosa che desideri è passare ore a 
girare senza meta tra le corsie di un supermercato affollato. Ci siamo passati tutti, sopraffatti 
dalle troppe scelte e incerti su cosa mettere nel carrello. È proprio qui che una lista della spesa 
ben organizzata fa la differenza: non solo ti fa risparmiare tempo, ma ti aiuta anche a 
rispettare il tuo piano alimentare ed evitare quegli acquisti impulsivi e poco necessari.



 
La chiave di una lista efficace è la preparazione. Prima ancora di entrare in negozio, prenditi 
qualche minuto per rivedere il tuo piano pasti della settimana: avrai così un quadro chiaro 
degli ingredienti necessari. Un trucco utile è suddividere la lista in categorie come frutta e 
verdura, latticini, proteine e prodotti da dispensa. Questa suddivisione riflette la disposizione 
della maggior parte dei supermercati, e ti permette di essere più efficiente.
 
Inizia con il reparto frutta e verdura. Sono il cuore di una dieta sana. Nel nostro piano di 45 
giorni, troverai spesso ingredienti versatili come spinaci, peperoni, avocado e frutti di bosco: 
oltre ad arricchire i tuoi piatti di sapore e colore, sono carichi di nutrienti essenziali.
Passa poi alle proteine. Che tu preferisca quelle vegetali o carni magre, avere diverse opzioni è 
fondamentale. Petti di pollo, tofu, uova e legumi sono ottimi pilastri per pasti sazianti che ti 
mantengono pieno di energia durante la giornata.
 
Ricorda i latticini o le loro alternative vegetali. Yogurt greco, latte vaccino o latte di mandorla 
si prestano a un’infinità di ricette, dai frullati a colazione fino a salse cremose per la cena.
Mentre ti sposti tra le corsie, fermati al reparto dispensa. Qui raccogli elementi base come 
cereali integrali, legumi in scatola e spezie. Sono alimenti a lunga conservazione e ti 
permettono di preparare piatti veloci e nutrienti anche quando hai poco tempo.
 
Infine, ricorda di inserire in lista eventuali ingredienti speciali per ricette particolari: quinoa, 
semi di chia o un certo tipo di aceto possono sembrare dettagli, ma avere tutto a portata di 
mano ti evita intoppi quando vuoi sperimentare nuove pietanze.
Prima di arrivare alla cassa, prenditi un attimo per rivedere il carrello: hai preso tutto il 
necessario per la settimana? Si è infilato qualche acquisto d’impulso? Un rapido controllo ti 
aiuta a ridurre sprechi e a rispettare il budget.
 
Seguendo questo approccio organizzato, scoprirai che la spesa diventa meno una fatica e più 
un passo strategico del tuo percorso di salute. Con un piano chiaro e una lista ordinata, ti 
metti nelle condizioni giuste per avere sempre gli ingredienti adatti a preparare pasti sani e 
gustosi in linea con i tuoi obiettivi di dimagrimento.
Ricorda: lo sforzo che dedichi alla pianificazione ti ripagherà in futuro, rendendo la 
preparazione dei pasti semplice, aiutandoti a restare costante nel percorso. Buona spesa!
 
13.3 Bilanciare Varietà e Costanza
 
Quando si inizia un piano alimentare, è fondamentale trovare il giusto equilibrio tra varietà e 
costanza. La costanza ti permette di restare sulla strada giusta e fare progressi, mentre la 
varietà mantiene il percorso stimolante e previene quella monotonia che spesso porta alla 
“fatica da dieta”. La chiave è trovare un punto d’incontro: gustare cibi diversi senza 
allontanarsi dai propri obiettivi nutrizionali.
 
Uno degli errori più comuni è pensare che per ottenere risultati sia necessario mangiare gli 
stessi piatti ogni giorno. Niente di più sbagliato. Integrare una gamma più ampia di alimenti 
arricchisce la dieta, offrendo uno spettro più completo di nutrienti, fondamentali per la salute 
e il benessere generale. Il Nuovo Piano Dietetico da 1200 Calorie è studiato proprio per dare 
sia struttura che flessibilità: ti permette di esplorare alimenti diversi, mantenendo allo stesso 
tempo un apporto calorico costante.
 



Come raggiungere questo equilibrio?

Inizia identificando i tuoi pasti base, quei piatti affidabili e veloci che ti piacciono e soddisfano 
le tue esigenze nutrizionali. Questi rappresentano la colonna portante della tua dieta. 
All’interno di essi, però, puoi giocare con ingredienti diversi o nuovi metodi di cottura per 
mantenerli interessanti. Ad esempio: se la tua cena abituale è pollo grigliato con verdure, 
prova ad aggiungere spezie differenti o un ortaggio nuovo per dare freschezza al piatto.
 
Un’altra strategia efficace è la rotazione settimanale o bisettimanale dei pasti. In questo modo 
puoi godere di una varietà di alimenti senza sovraccaricarti di troppe scelte 
contemporaneamente. Puoi seguire un set di pasti per una settimana e cambiarlo la 
successiva, garantendoti nutrienti diversi e mantenendo vivo l’interesse a tavola.
 
È altrettanto importante ascoltare il proprio corpo e le proprie voglie. A volte, una voglia 
specifica può indicare un bisogno nutrizionale. Concederti di soddisfarla in modo controllato 
evita sensazioni di privazione e riduce il rischio di abbuffate. Il trucco è inserire le voglie nel 
piano alimentare con alternative sane: se desideri qualcosa di dolce, meglio una macedonia di 
frutta o un pezzetto di cioccolato fondente piuttosto che un dessert zuccherato.
 
La varietà è importante, ma la costanza nelle abitudini lo è altrettanto: rispettare orari 
regolari e porzioni adeguate aiuta a regolare il metabolismo e a mantenere stabili i livelli di 
energia. Questo ritmo riduce anche il rischio di mangiare per emozione, perché il corpo si 
abitua a una routine affidabile.
 
Ricorda: l’obiettivo è creare un piano che sia sostenibile e piacevole. Se arrivi a temere i tuoi 
pasti o a sentirti annoiato, è il momento di aggiungere nuovi sapori o piatti. Se invece cambi 
continuamente e non vedi progressi, può essere utile tornare ai tuoi pasti base e rafforzare la 
costanza.
 
In definitiva, trovare l’equilibrio tra varietà e routine è un percorso personale, che richiede un 
po’ di sperimentazione. Ciò che conta è rimanere flessibili e pronti ad adattarsi, scoprendo 
gradualmente cosa si adatta meglio al proprio stile di vita. Questo approccio non solo 
supporta i tuoi obiettivi di dimagrimento, ma ti aiuta anche a costruire un rapporto sano e 
duraturo con il cibo.
 
Garantire l'equilibrio nutrizionale durante il percorso.
 
Quando si intraprende questo piano alimentare, uno degli aspetti più importanti da tenere a 
mente è garantire il giusto equilibrio nutrizionale. Non si tratta soltanto di contare le calorie, 
ma di assicurarsi che queste provengano da alimenti ricchi di nutrienti. L’obiettivo è nutrire il 
corpo mentre si lavora per raggiungere i propri traguardi di perdita di peso.
 
In sostanza, una dieta bilanciata funziona come un’orchestra ben diretta: ogni gruppo 
alimentare svolge un ruolo fondamentale. Inserire una varietà di cibi nei pasti aiuta a 
garantire vitamine, minerali e macronutrienti indispensabili per mantenere il corpo nelle 
migliori condizioni.
 



Il ruolo dei macronutrienti
●Proteine → Sono i mattoni dei nostri muscoli, essenziali per la riparazione e la 
crescita. Inserire una fonte di proteine magre in ogni pasto aiuta a preservare la massa 
muscolare durante il dimagrimento. Ottime scelte sono pollo, tacchino, pesce o 
alternative vegetali come legumi e lenticchie.
 
●Carboidrati → Spesso criticati nelle diete, in realtà rappresentano il principale 
carburante del corpo. La chiave è scegliere carboidrati complessi, che forniscono 
energia duratura e fibre preziose. Cereali integrali, frutta e verdura sono ottime opzioni 
che aiutano anche a sentirsi sazi più a lungo.
 
●Grassi sani → Da non trascurare, perché fondamentali per assorbire le vitamine 
liposolubili e per il corretto funzionamento cellulare. Fonti ideali sono avocado, frutta 
secca, semi e olio d’oliva. Oltre a dare sapore ai pasti, favoriscono la salute 
cardiovascolare.
Idratazione
Spesso ci concentriamo solo su ciò che mangiamo, dimenticando che anche l’idratazione è 
vitale. L’acqua sostiene ogni cellula del corpo, favorisce la digestione e riduce la sensazione di 
fame. Cerca di bere almeno 8 bicchieri d’acqua al giorno. Anche tisane e alimenti ricchi 
d’acqua, come cetrioli e anguria, contribuiscono a mantenere una buona idratazione.
Equilibrio delle porzioni
Mangiare in modo equilibrato significa anche prestare attenzione alle quantità. Anche i cibi 
salutari, se consumati in eccesso, possono ostacolare i progressi. Un metodo semplice è usare 
la mano come guida:
●proteine = la grandezza del palmo,
●carboidrati = un pugno,
●grassi = la dimensione del pollice.
Ascoltare il proprio corpo
Infine, è fondamentale imparare a leggere i segnali del corpo. I bisogni nutrizionali variano da 
persona a persona: ciò che funziona per uno, non sempre va bene per un altro. Se ti senti 
stanco o troppo affamato, potrebbe essere il segnale che serve rivedere le scelte alimentari o la 
distribuzione dei pasti.
Adottando un approccio equilibrato, darai al tuo corpo i nutrienti di cui ha bisogno, 
costruendo salute e vitalità, non solo numeri sulla bilancia. 
Ricorda: questo viaggio non riguarda soltanto il peso, ma il sentirsi energici, sani e nutriti 
dall’interno.
 
 
ORA TOCCA A TE — CUCINA CON GIOIA, E BUONA FORTUNA!
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CONGRATULAZIONI PER AVER LETTO QUESTO LIBRO!
 
 
 
 
Spero che questo percorso ti abbia fornito idee nuove, motivazione e strumenti pratici per 
rendere più semplice la tua alimentazione quotidiana.
Se hai trovato utili questi contenuti, il modo più prezioso per supportare il progetto è 
condividere la tua opinione su Amazon.

Anche poche parole possono aiutare altri lettori a capire se questo piano può essere adatto alle 
loro esigenze.
 
La tua recensione è importante perché:
•permette a più persone di scoprire il libro;
•mi aiuta a migliorare le prossime edizioni;
•dà continuità e forza al lavoro che sto portando avanti.
Per rendere tutto più semplice, puoi inquadrare il QR qui sotto: ti porterà direttamente alla 
pagina del libro su Amazon, dove potrai lasciare la tua recensione in pochi secondi.
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Grazie di cuore per il tempo che dedicherai e per aver scelto di intraprendere questo percorso.
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