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Nel mio libro la regola del piatto unico c'é una presentazione generale
sui macronutrienti, sulle caratteristiche di ognuno di essi
e sull'importanza di assumerli tutti durante la settimana per poter
beneficiare di queste preziose sostanze evitando carenze alimentari
o0, al contrario, di assumere per la maggior parte dei nostri pasti
lo stesso gruppo di alimenti, errore comune se manca
un'adeguata educazione nutrizionale.
Allo stesso modo nel libro trovate i suggerimenti per creare
passo per passo un menu settimanale che soddisfi le esigenze
di ognuno di noi e che abbia come fine anche quello di poter fare
una spesa sostenibile ed economica, evitando sprechi alimentari.
Si, ma come possiamo realmente ottimizzare la spesa?
Ecco i miei consigli, che riassumo in questi semplici punti.

CONTROLLA GLI ALIMENTI
IN DISPENSA E IN FRIGORIFERO

Comincia il tuo percorso verificando i tuoi
alimenti e cogliendo, quindi, l'occasione an-
che per fare un po’ di pulizia. Parti dal fri-
gorifero, valuta le scadenze prodotto per
prodotto e scrivi di cosa hai necessita. Allo
stesso modo monitora il tuo freezer: ogni
alimento congelato possiede dei tempi mas-
simi di conservazione. Tieni presente che
anche i cibi congelati sono soggetti a sca-
denza, sebbene in tempi pit lunghi.

Procedi quindi con la dispensa, valutando
sia i prodotti monouso che quelli sfusi, ricor-
dandoti in quest'ultimo caso (qualora man-
cassero scadenze o biglietti che ti ricordino
quando hai acquistato quel determinato
prodotto) di affidarti alla vista e all'olfatto.
Assicurati di avere sempre in dispensa gli
alimenti di tutti i giorni, quelli indispensa-
bili e basici per le preparazioni delle tue ri-
cette: spezie, sale e olio principalmente.



PROCEDI CREANDO
IL TUO MENU SETTIMANALE

Il menu settimanale, come spiegato nel li-
bro, &€ uno strumento ottimo sotto diversi
punti di vista. Ti aiutera a variare la tua ali-
mentazione, a evitare sprechi alimentarie a
fare una spesa mirata.

Inserisci nel menu inizialmente tutti quegli
alimenti che haiin dispensa o in frigorifero
e che sono prossimi alla scadenza. In que-
sto modo finalmente riuscirai a terminarli.

Procedi quindi con gli altri alimenti, cosi
come ampiamente illustrato nel libro.
Definita la tua settimana alimentare, ti
renderai conto di come si sia creata auto-
maticamente una sorta di lista della spesa.
Puoi anche, in tal modo, sfruttare le varie
offerte dei tuoi negozi di fiducia: il portafo-
gli ringraziera sicuramente!

COMINCIA LA TUA SPESA

Fuwitta e verudiwua

Svariate volte abbiamo sentito dire e ridire
la frase “Acquista solo frutta e verdura di
stagione, possibilmente italiane e a kmo”. Ma
sai perché? E sai come sceglierle al meglio?
La normativa italiana € piuttosto severa e
stringente, regola in modo preciso il quan-
titativo di pesticidi e di fitofarmaci da uti-
lizzare e vieta alcune tipologie presenti nel
resto d’Europa o, ancora peggio, negli altri
Paesi del mondo.

Acquistare prodotti italiani & quindi un
vero toccasana per il nostro corpo, e non
solo: gli alimenti avranno percorso meno
strada, per cui ci saranno un minor impat-
to ambientale e minori emissioni di CO2. La
frutta non sara stata raccolta anticipata-

mente e quindi non avra avuto la necessi-

ta di riposare per mesi in celle frigorifere.

Inoltre, andremo a sostenere l'economia

italiana e i piccoli produttori, soprattutto se

acquistiamo i prodotti al mercato o se sce-
gliamo quelli a kmo.

Alcuni consigli sono, quindi:

« controllare sempre l'etichetta di prove-
nienza del prodotto;

e acquistare prodotti di stagione, consul-
tando la tabella della stagionalita. Sa-
ranno piu economici e decisamente piu
saporiti;

« prediligere frutta e verdura sfuse, evi-
tando imballaggi monouso e sprechi di
plastica;



e se acquisti al mercato, recupera i pro-
dotti piu vecchiotti: il rivenditore spes-
so abbassera il costo e potrai utilizzare
I'alimento in brevi tempi. Le verdure piu
datate sono perfette per vellutate o mi-
nestroni (anche da congelare), la frutta e
adatta per marmellate e dolci fattiin casa;

« non demonizzare frutta e verdura am-
maccate o bruttine.

Ericorda: alcuni prodotti di origine non ita-

liana sono arrivati anche da noi con pian-

tagioni locali e sostenibili, soprattutto in

Sicilia. Sai che qui puoi trovare coltivazioni

di mango, avocado e papaya?

€ i swugebati?

Le verdure surgelate sono senz'altro como-
de e pratiche, perfette per quando abbiamo
poco tempo e desideriamo preparare un
pasto al volo. Generalmente, venendo con-
gelate subito dopo la raccolta, mantengono
inalterati i valori nutrizionali, ma il discor-
so varia da verdura a verdura. L'accortezza
e quella di leggere la lista degli ingredienti:

evitate prodotti con aggiunte di additivi e
conservanti. Anche se la maggior parte sono
privi di zuccheri e sale, alcuni possono con-
tenere questi ingredienti, persino in quanti-
ta elevate. Certe preparazioni, poi, possono
essere mescolate a salse o condimenti extra
che aumentano inesorabilmente i grassi e i
livelli di sodio.

Proteine

Probabilmente rappresenteranno la parte
piu costosa della tua spesa, ma sicuramen-
te sono anche quella che dovresti variare di
piu avendo pure, perché no, un occhio parti-
colare ai costi, che spesso (soprattutto per il
pesce) possono essere eccessivamente alti.
Comincia, appunto, dal pesce: anch’esso se-
gue una certa stagionalita (puoi trovare fa-
cilmente delle tabelle online) ed & bene pure
in questo senso fare degli acquisti consape-
voli, sia per un minor impatto ambientale
sia per un maggior risparmio economico.
La scelta migliore é sempre il pesce azzurro,
ricco di omega 3 e decisamente piu sosteni-
bile, in quanto ha un'ottima densita nei no-
stri mari e quindi si ripopola facilmente. In
fase di acquisto non dimenticarti di leggere
il cartellino esplicativo che ti da informa-
zioni riguardo al nome della specie, il Paese
in cui e stato pescato/allevato e i codici FAO
(presenti anche nei prodotti surgelati), che
indicano il mare in cui il pesce é stato pesca-
to. Questo vale anche per il pesce surgelato.
Per quanto riguarda il pesce in scatola, pre-
diligi barattoli in vetro per un minor quan-
titativo di mercurio.

Per quanto riguarda la carne, che comunque
dovremmo limitare al minimo preferendo
alimenti di origine vegetale, affidati al tuo
macellaio di fiducia e prediligi allevamenti
estensivi e non intensivi. Anche in questo
caso l'etichetta offre diverse informazioni:
la denominazione commerciale, il Paese di
provenienza e quello di macellazione. Cosi
come frutta e verdura, scegli carni locali e
principalmente italiane.

Per quanto riguarda i formaggi, in Italia ab-
biamo tantissime varieta di questi straordi-
nari prodotti. Alcuni si possono acquistare
facilmente nei caseifici, altri invece puoi ac-
quistarli al supermercato, facendo sempre at-
tenzione all'etichetta e ai valori nutrizionali.
Via libera anche agli yogurt, meglio se bianchi
e senza zuccheri, che andrai ad arricchire con
frutta fresca e secca, se ti piace!

Leuova biologiche sono da preferire alle altre.
I legumi sono un alimento eccezionale sotto
tutti i punti di vista. Puoi acquistarli secchi
e tenerli in dispensa per mesi o addirittura
anni, metterli in ammollo e cuocerli in gran-
di quantita per poi congelarli. Altrimenti
puoi acquistarli in vasetto (prediligi il ve-



tro), cosi da averli sempre pronti all'uso. Se
li acquisti sfusi, ricorda di scrivere quando
lihaiacquistati. Gli alimenti di origine vege-
tale come tofu, seitan o tempeh sono ottimi

da inserire all’'interno dei tuoi piani alimen-
tari. Puoi trovarli in qualsiasi supermerca-
to, ma anche in negozi biologici e online.

~anboidnati

Le linee guida ci consigliano di assumere,
all'interno del nostro piatto sano, una buo-
na parte di carboidrati, possibilmente inte-
grali. Via libera quindi al riso, ricordandoti
che ogni preparazione prevede una tipolo-
gia differente e tenendo in considerazione
che & un alimento che si conserva per tanto
tempo in dispensa. Stessa cosa vale per la
pasta, magari avendo un occhio di riguardo
per quanto concerne la provenienza della
farina, che deve essere italiana: scegli pa-
sta non solo integrale, ma anche trafilata
al bronzo o realizzata, perché no, con altre
farine come farro, riso o Kamut. Trovi in
commercio anche la pasta di legumi, otti-
ma fonte di carboidrati e proteine. Cereali e
pseudocereali sono anch'essi indispensabi-

li nella tua alimentazione: segui i tuoi gusti
e le tue necessita. Utilissime sono le farine,
perfette per preparare piatti dolci e salati
di qualsiasi tipo: non fartele mancare mai.
Cereali in fiocchi (di avena, di farro e cosi
via) e alimenti come il riso soffiato sono al-
tre fonti di carboidrati da tenere in dispen-
sa, sempre pronte da utilizzare per colazio-
ne o merenda.

Infine, includi anche alimenti extra gia
confezionati: in questo caso fai attenzio-
ne all'etichetta e ai valori nutrizionali per
scegliere dei prodotti a basso contenuto di
zuccheri e grassi e meno lavorati. Rientrano
in questa categoria fette biscottate, gallet-
te, pane in cassetta, biscotti e prodotti da
forno.

Guanhi

Oltre agli alimenti contenenti naturalmente
grassi (avocado, pesce e formaggi gia citati
nei paragrafi precedenti), i grassi per eccel-
lenza sono rappresentati da frutta secca,
semi oleosi, olio, burro e cioccolato.

La frutta secca puoi acquistarla gia sgu-
sciata, ma anche sotto forma di burri. Li
conosci? Si tratta di creme realizzate frul-
lando esclusivamente la frutta secca, che si
possono acquistare in diversi supermercati,
online e nei negozi biologici. Naturalmente,
fai attenzione agli ingredienti: un buon bur-
ro deve possedere al 100% solo frutta secca,
senza altre aggiunte.

I semi oleosi sono un ottimo alimento che
puoi utilizzare per arricchire qualsiasi piat-
to, insalate e vellutate in primis. Anche in
questo caso il mercato sta producendo dei
burri (hai mai sentito parlare del burro di
semi di zucca o di semi di girasole?).

Lolio € un alimento importantissimo alla
base della cucina italiana. Scegline sempre
uno extravergine di oliva, rigorosamente
italiano e di alta qualita, per le tue prepara-
zioni. Si anche ad altre tipologie di oli come
quello di semi di girasole (perfetto nei dolci
per il suo sapore neutro) o di cocco (con un
profumo inconfondibile).

La cioccolata e una fonte di grassi da non
sottovalutare. E bene sceglierne una con
un quantitativo di cacao superiore al 70%,
ma se vogliamo concederci una coccola, va
bene qualsiasi tipologia. Ricordiamoci sem-
pre che sono le quantita e il nostro stile di
vita a fare la differenza in un'alimentazione
sana e bilanciata. Possiamo mangiare quin-
di tutto, avendo un occhio di riguardo alle
quantita e alla qualita del cibo che portiamo
in tavola.



(aer me) indi hibi

Amido di mais e fecola di patate: sono
due alimenti indispensabili per prepa-
rare ricette dolci o salate. Nella mia di-
spensa non devono mai mancare.
Pangrattato: sono solita grattugiare il
pane avanzato diventato secco. Una vol-
ta pronto, lo congelo e lo tengo in freezer
per mesi. Altrimenti, puoi acquistarlo
gia pronto.

Marmellate e confetture: solitamente le
realizzo in casa in gran quantita, per poi
beneficiarne durante gli anni successivi.
Quando sono a corto, acquisto tipologie
con frutta come primo ingrediente e un
basso quantitativo di zuccheri (conside-
rate che la mia ricetta per la marmellata
fatta in casa prevede 200 g di zucchero
per 1 kg di frutta).

Spezie: non possono mancare mai, di
tutti i tipi. Sono indispensabili per ar-
ricchire in modo creativo le mie ricette
salate o dolci.

Erbe aromatiche: se non hai il pollice
verde, dilettati comunque ad acquista-
re delle piantine di erbe aromatiche da
mettere in balcone e da utilizzare all’oc-
correnza. Sono sicura che ti daranno
grandi soddisfazioni. Altrimenti, acqui-
sta le erbe secche.

Creme alle nocciole: in un'alimentazione
sana c'e spazio per tutto, anche per le go-
losissime creme di nocciole. In casa de-
vono sempre esserci!

SISTEMA LA TUA SPESA
E DAI VIA LIBERA
ALLA CREATIVITA

Organizza la tua spesa in modo ottimale e funzionale e dai via libera alla tua creativita,
ideando il tuo menu settimanale tenendo conto delle esigenze personali, di quelle della tua
famiglia, creando ricette sfiziose e bilanciate!
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Fodenica Zimmi

Laureata in pedagogia e appas-
sionata di cucina, apre il suo blog,
La regola del piatto, nel settembre
del 2016, uno spazio in cui pubbli-
ca quotidianamente i suoi piatti
e le sue ricette e in cui propone
preparazioni bilanciate e adatte
a tutti i tipi di alimentazione. At-
tualmente collabora con diverse
aziende del settore food, si occu-
pa del suo sito e dei relativi canali
social, in particolare il fortunato
canale Instagram che a oggi con-
ta oltre 130.000 follower.




€ possihile coniugare in un s6Lo piatto
il covetto hibanciamento nutu/zionakle,
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La usposta e si!

Federica Zizzi, autrice del seguitissimo sito laregoladelpiatto.it,
con la consulenza della biologa nutrizionista Carla Leone ci spiega
le regole per preparare piatti unici completi, sani e facili da realizzare.
Oltre a una panoramica sui macronutrienti, le principali tecniche
di cottura e gli utensili da avere in cucina, nel libro troverete i consigli
per creare un menu settimanale, insieme al suggerimenti per comporre
un piatto bilanciato.
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