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PREFAZIONE

LAURE

Che abbiate scelto di essere vegetariani totalmente, in parte o anche solo per un pasto, in questo libro 
troverete tante ricette sane, golose, saporite, colorate e, ovviamente, del tutto vegetariane! Mangiare 
vegetariano significa anche risvegliare le nostre papille gustative, che a volte sono appesantite da 
un’alimentazione quotidiana troppo standardizzata. Significa riscoprire i sapori autentici dell’ampia 
gamma di ingredienti vegetali che la natura ci offre, seguendo le stagioni. Questo libro è quindi un invito 
a cucinare con semplicità, partendo dall’idea che la cucina vegetariana possa essere saporita, sana e 
accessibile, per la gioia del nostro palato, della nostra salute e dell’ambiente che ci circonda.

Se in alcune tradizioni il vegetarianismo è sempre esistito, oggi esiste una passione nuova per questa 
forma di alimentazione. La scelta può essere legata a fattori diversi: problemi di salute, sensibilità verso 
tematiche ambientali, rispetto per la vita degli animali o semplicemente necessità di risparmiare.

Ma, più in generale, seguire un’alimentazione vegetariana ci porta a essere più attenti a ciò che 
mangiamo. Perché per essere fonte di salute, la cucina vegetariana deve essere equilibrata.
La chiave di questo equilibrio è nelle proporzioni, nella varietà, nella freschezza e nella qualità degli 
alimenti.

Le proporzioni normalmente consigliate tra i diversi gruppi di alimenti sono:
- Cereali (preferibilmente integrali): 35-60%
- Verdura: 20-25%
- Legumi: 5-15%
- Frutta e oleaginose: 5-15%
- Uova e latticini: 0-10%

Rispettando queste proporzioni, è quindi possibile evitare carne e pesce mantenendo una dieta 
equilibrata e che faccia bene alla salute, come sostengono da millenni le diete “salutiste” tradizionali che 
oggi tornano alla ribalta, per esempio la dieta mediterranea o quella di Okinawa.



PRIMAVERA ESTATE AUTUNNO INVERNO
VERDURA
Asparagi
Barbabietole a mazzo
Bietole
Carciofi
Carote novelle
Cavoli
Cipollotti
Fave
Finocchi
Funghi champignon
Insalata
Patate novelle
Piselli
Porri
Rape a mazzo
Ravanelli
Scalogno
Sedano bianco
Spinaci
Taccole
Zucchine

Aglio
Barbabietole
Bietole
Broccoletti
Carciofi
Carote
Cavolfiore
Cetrioli
Cipolle
Fagiolini
Finocchi
Insalata
Mais
Melanzane
Patate
Peperoni
Piselli
Pomodori
Porri
Ravanelli
Ravanelli rosa
Sedano
Spinaci
Zucchine

Aglio
Barbabietole
Bietole
Broccoletti
Carote
Cavoli
Cetrioli
Cipolle
Finocchi
Funghi
Indivia
Insalata
Insalata valeriana
Melanzane
Pastinaca
Patate
Pomodori
Porri
Rape
Scalogno
Sedano
Spinaci
Zucca
Zucchine

Aglio
Barbabietole
Bietole
Carote
Cavoli
Cipolle
Indivia
Insalata valeriana
Pastinaca
Patate
Porri
Rape
Ravanelli neri
Scalogno
Sedano rapa
Spinaci
Zucca

FRUTTA
Ciliegie
Fragole
Lamponi
Limoni
Mandarini
Mela
Pomelo
Rabarbaro

Albicocche
Ciliegie
Fichi
Fragole
Lamponi
Mele / Pere
Melone / Anguria
More / Mirtilli
Pesche / Pesche noci
Prugne / Susine
Ribes nero
Ribes rosso

Arance
Cachi
Castagne
Clementine
Fichi
Kiwi
Mandarini
Mele
Mele cotogne
Pere
Pompelmi
Uva

Arance
Clementine
Kiwi
Limoni
Mandarini
Mele
Pere
Pompelmi

CALENDARIO STAGIONALE DI FRUTTA E VERDURA



ingredienti
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FRUTTA E VERDURA
Sono la nostra fonte di vitalità (in particolare le vitamine e gli enzimi che contengono) e puliscono 
l’organismo. Non si tratta però di scegliere a caso frutta e verdura, né di mangiarle ovunque e in qualsiasi 
momento. Anche se oggi si trova di tutto, conviene scegliere frutta e verdura di stagione, di provenienza 
locale e preferibilmente biologica.

Partite alla scoperta di antiche varietà di verdure reintrodotte da un produttore locale: l’incredibile varietà 
di sapori che la natura ci propone non vi deluderà!

Per sapere quali tipi di frutta o verdura consumare nei diversi periodi dell’anno, consultate il calendario 
stagionale a pag. 14.

Questo libro, naturalmente, lascia ampio spazio alle verdure e vi darà numerose idee 
d’accompagnamento con più di 45 ricette. Arricchite le vostre verdure con oli profumati, tapenade, salse 
esotiche, condimenti o pesto, così da variare i sapori.

QUALCHE TRUCCO PER GODERE APPIENO DEGLI ELEMENTI NUTRITIVI 
PRESENTI NELLA VERDURA
- �Scegliere verdura di stagione e biologica. Conservarla per poco tempo, sempre al riparo dall’aria e dalla 

luce.
- �Spazzolare o grattare la pelle anziché sbucciarla (in particolare nel caso delle carote), in modo da 

conservare le vitamine presenti al suo interno.
- �A seconda della stagione, preferire le verdure crude, le cotture a bassa temperatura (< 90 °C), quelle 

veloci (per esempio nel wok) e quelle a fuoco lento, in pochissima acqua per conservare tutti i sapori (il 
metodo della cottura a vapore è quello che più di tutti rispetta la verdura).
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CEREALI E LEGUMI
Nella cucina tradizionale di molti Paesi, i cereali sono l’elemento essenziale del pasto. Se frutta e verdura 
servono per tenere pulito il corpo e rivitalizzarlo, il ruolo di legumi e cereali è quello di “costruirlo”. Sono 
infatti questi alimenti a fornire i mattoni base, soprattutto grazie alle proteine che contengono.
Nella cucina vegetariana, cereali e legumi sono indispensabili e inseparabili. In particolare, è la loro 
combinazione (in un rapporto di 1 a 4) che apporta tutte le proteine necessarie, così come le troviamo in 
numerose tradizioni (riso-tofu, semola-ceci, mais-fagioli rossi, grano-lenticchie...).

CEREALI
Se grano e riso sono i cereali più comuni, ne esistono numerosissime varietà (mais, farro, avena, grano 
saraceno, orzo, segale...), ciascuna con sapori ed elementi nutritivi diversi.
La maggior parte dei cereali si può consumare in forma integrale, semi-integrale o raffinata. Più il seme 
è integrale, cioè ricoperto dalla pellicola chiamata “crusca”, più è nutriente, poiché la buccia è ricca di 
proteine, vitamine e minerali. Anche in questo caso, è importante scegliere cereali integrali da agricoltura 
biologica.

LEGUMI
I legumi (lenticchie, ceci, soia, fagioli secchi, piselli, fave…) costituiscono un tesoro nutrizionale (zuccheri 
lenti, proteine, fibre, minerali…). Inoltre, nella cucina vegetariana sono fondamentali per integrare 
l’apporto proteico dei cereali.
Prima di cuocerli si consiglia di lasciarli a mollo in acqua per 12 ore, in modo da renderli più digeribili e 
ridurre il tempo di cottura.
La soia è un legume particolarmente importante nell’alimentazione vegetariana. La troviamo nella salsa di 
soia, nel miso, nel tempeh e, naturalmente, nel tofu, chiamato anche carne vegetale poiché è un’ottima 
fonte di proteine.


