
        
            
                
            
        

    

ALCUNI MIEI RITAGLI

 

Dimagrire non è solo un discorso estetico. Essere magri è fondamentale per restare in salute. “Mantenersi snelli per tutta la vita” è la prima raccomandazione del WCRF (Fondo Mondiale per la Ricerca sul Cancro).

 

E le diete che ci vengono proposte non sempre perseguono questo obiettivo, anzi ci allontanano da esso. I rimedi o i beveroni “dimagranti” (che spesso non evidenziano neppure gli ingredienti in essi contenuti, ma “tutti dicono che sono naturali”) sono “una moda” che ci danno l’illusione di risolvere i nostri problemi.

 

Vogliamo dimagrire? Cominciamo a chiederci perché ingrassiamo! C’è qualcosa nel nostro stile di vita e nella nostra alimentazione che non va. Qualcosa che ci fa accumulare troppo.

 

La vera soluzione è il cambiamento. E questo cambiamento deve passare attraverso un processo di consapevolezza. Come impostare la propria dieta? Sicuramente NON attraverso le classiche schede da dietista/dietologo/nutrizionista. In questo modo non diventeremo mai artefici del nostro cambiamento!

 

E certamente NON attraverso un beverone o un una pillola (con tutte le conseguenze che ne derivano): più facile, ma non risolve nulla e non ci responsabilizza.

 

C’è bisogno di riprendere in mano la propria vita e per farlo sono necessari responsabilità e motivazione.

 

E la vera motivazione è l’amore per se stessi!

 

Sappiamo che tutto cambia, tutto si trasforma, anche il nostro corpo. Molte spesso, nel cambiamento non sappiamo da dove cominciare. Ecco perché è necessario una guida.

 

Non devi assolutamente eliminare legumi e carboidrati, sono fondamentali. Da eliminare al massimo ci sarebbero spuntini e merendine varie (ammesso che le mangi abitualmente). Per dimagrire il metodo più efficace (e più salutare) è quello di diminuire un po' la quantità di cibo che si mangia aumentando l'attività fisica. senza avere fretta e se si riscontra una leggera ma continua perdita di peso vuol dire che stai facendo la cosa migliore. Bisogna poi considerare quanto pesi adesso perchè quasi tutti vogliamo dimagrire ma non è detto che sia salutare farlo bisognerrebbe sapere se sei sovrapesso, se sei normopeso e magari vuoi diminuire solo leggermente ecc.

 

Secondo i vegani nulla di quello che proviene dagli animali deve essere mangiato. Si tratta di un passaggio non sempre facile quello dalla dieta onnivora alla dieta vegana ma che è sempre supportato da una grandissima convinzione etica e morale. Se pensate però che i vegani mangino solo insalata vi sbagliate.

Siete curiosi o vi piacerebbe avvicinarvi alla dieta vegana ma non avete idea di come possa essere composto un menu di questo tipo?

Per prima cosa la colazione che dovrebbe essere ricca di frutta: da bere si può scegliere tra una tisana o anche del latte di soia. Via libera poi al pane ai cereali e marmellate biologiche ma anche salse di verdura da spalmare sul pane. Per pranzo potete consumare della verdura mista, sia cotta che cruda, magari anche con l’aggiunta di tofu, senza ovviamente dimenticare il pane ai cereali. Ottime anche, soprattutto nel periodo invernale, le zuppe di cereali o di verdure.

Il tofu è un alimento totalmente vegetale che come sapore e come consistenza può sostituire la carne e il pesce. Può essere cotto e cucinato esattamente come un filetto o come un branzino, ma anche tagliato a pezzi e usato nell’insalata.

Le proteine vegetali sostituiscono gli di amminoacidi essenziali e le verdure sono ricche di oligoelementi minerali e di vitamine necessarie al nostro benessere. Ovviamente andranno scelti alimenti biologici, molti dei quali potrete anche coltivare a casa.

Nella dieta vegana è escluso anche l’aceto di vino, così come l’alcool, il tabacco, te e caffè e derivati decaffeinati. Per dolcificare vengono usati zucchero di canna integrale o dolcificanti naturali come lo sciroppo d’acero, il malto di riso o il malto d’orzo.

Per condire vengono usati semi di sesamo, tahim, seme di girasole tostato, seme di sesamo e alghe secche. Da utilizzare spesso troviamo anche mandorle, pistacchi ed arachidi perché ricchi di Sali minerali, amminoacidi e potassio così come riso, orzo, farro, kamut, bulgur, grano saraceno e avena.

 

Dieta vegana, cosa si mangia durante la giornata?

 

Colazione: al posto del latte vaccino si può consumare il latte di soia, eventualmente aromatizzato (alla vaniglia, al cioccolato, al cappuccino, ecc.), il latte di riso, d’avena o di mandorle. Per accompagnare il latte, si possono mangiare dei biscotti senza latte, burro e uova o delle fette di pane tostato con della marmellata o crema di nocciole senza latte e/o burro d’origine animale. Anche la frutta secca è consigliata.

 

Spuntino: per spezzare la fame sono ideali la frutta fresca e secca, 1 yogurt di soia o dei biscotti senza burro, latte e uova.

 

Pranzo: si può consumare un bel piatto di pasta o di riso, farro, orzo perlato, ecc., con uno dei tanti possibili condimenti, dalle verdure ai legumi, o con un sugo al seitan. Per insaporire al posto del formaggio si può usare il lievito in scaglie. Come secondo si possono consumare diversi alimenti e cucinati in molti modi differenti: tofu, seitan, tempeh, ecc.

 

Cena: si possono consumare delle ottime insalate condite con tofu sbriciolato, noci, lievito in scaglie, semi di zucca o di sesamo e il gomasio; delle zuppe o stufati di legumi, il tofu, il seitan, gli hamburger o le cotolette di soia, le alghe, il muscolo di grano, ecc.

 

Dieta vegana dimagrante, esempio di menu

 

Colazione: 1 bicchiere di latte di soia (o di riso) + 3-4 biscotti o 2 fette biscottate con marmellata.

Spuntino: 1 panino con affettato vegetale.

Pranzo: 1 porzione di pasta con pomodori secchi e olive.

Merenda: 1 yogurt di soia + una manciata di frutta secca.

Cena: hamburger di soia (o 1 porzione di seitan/tofu affumicato o al naturale/tempeh, ecc.) + contorno vegetale (fagiolini lessi, spinaci saltati in padella, minestrone, ecc.).

 

---

 

Dieta Vegana a Colazione

Una colazione vegana può essere sia dolce che salata, è necessario scegliere prodotti che non contengano latte, strutto o uova. Al posto del latte di mucca si può bere: 

latte di soia al naturale

latte di soia aromatizzato alla vaniglia o cioccolato

latte di riso

latte di mandorle

latte d’avena

Al posto dei biscotti classici si possono mangiare i biscotti senza latte, burro, uova e miele venduti nei negozi bio e nei supermercati più riforniti, al posto del burro classico si può usare il burro di soia o margarina vegetale e via libera al consumo di frutta secca, muesli e yogurt di soia.

Per uno spuntino vegano si possono mangiare crackers con burro d’arachidi, crema di nocciole o patè vegetali venduti nei negozi bio, oppure panini con maionese vegetale e verdure o affettati vegetali al naturale oppure con l’aggiunta di spezie oppure affumicati i al piccanti come: 

affettato di seitan

affettato vegetale di glutine

affettato di tofu

affettato vegetale affumicato

salsiccia vegetariana

 

Dieta Vegana a Pranzo

 

Il pranzo vegano comprende un piatto di pasta o di riso preferibilmente integrale, cous cous ecc.. conditi con un sugo alle verdure fatto in casa alle erbe aromatiche oppure con i legumi, come pasta e ceci o pasta e fagioli oppure si può preparare un ragù di seitan fatto in casa. Sopra la pasta al posto del parmigiano si può aggiungere una bella spruzzata di lievito alimentare in scaglie.

Essere vegani non significa mangiare male, bastano pochi ingredienti per preparare delle squisite lasagne al ragù di seitan che non hanno niente da invidiare alle classiche con la carne.

 

Dieta Vegana a Cena

 

La cena Vegana comprende secondi piatti a base di tofu, soia e seitan come bistecche di soia, spezzatino di seitan, burger vegetali, affettati vegetali, wurstel vegani e zuppe di verdure e legumi. Ricette Vegan: Hamburger Vegetariani 

---

 

Esempio di Menu Settimanale della Dieta Vegana 

 

Colazione: 1 bicchiere di latte di soia + 4/5 biscotti alle nocciole o 2 fette biscottate con burro d’arachidi Spuntino: 1 sandwich con salame vegetale e maionese di soia

Pranzo: pasta con pesto di pomodori secchi e olive

Merenda: 1 yogurt di soia + una manciata di frutta secca

Cena: arancini di riso al ragù di soia + patate arrosto con maionese di soia

 

Una dieta vegana non nasce come dimagrante, perché gli alimenti da cui è composta non sono sempre poveri di grassi e calorie, ma se si ha bisogno di perdere peso, vediamo quali regole di base occorre rispettare per far si che la dieta vegana classica diventi una dieta vegana dimagrante.
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