Spuntini Sani e Veloci: 20 Idee Spezza-Fame

1. Il Classico EDM: Ananas e Parmigiano

* Ingredienti: 1 fetta di ananas fresco (100g), 2 pezzetti di Parmigiano Reggiano stagionato
36 mesi (15g), 3 mandorle pelate.

* Benefici intestinali: L'ananas apporta bromelina che mima l'azione degli enzimi digestivi
gastrici; il parmigiano stra-stagionato ¢ privo di lattosio e ricco di amminoacidi pronti
all'uso; le mandorle apportano una quota di grassi sani che rallentano l'assorbimento degli
zuccheri dell'ananas.

e Calorie: ~100 kcal

2. Lo Spezza-fame Salato: Succo di Pomodoro Condito

* Ingredienti: 1 bicchiere di succo di pomodoro 100% naturale (200ml), un pizzico di pepe
nero, un filo di olio EVO a crudo (2g), mezzo limone spremuto.

* Benefici intestinali: Ricchissimo di licopene (potente antiossidante vascolare e prostatico).
Ha un PRAL fortemente negativo (alcalinizzante) che fa riposare il filtro renale.

e (Calorie: ~60 kcal

3. Il Regolatore: Yogurt Bianco e Semi di Lino

* Ingredienti: 1 vasetto di yogurt bianco naturale intero o Kefir (125g), 1/2 cucchiaino di
semi di lino parzialmente tritati (5g).

* Benefici intestinali: Lo yogurt/kefir ricolonizza il microbiota con batteri eubiotici. I semi di
lino, a contatto con i liquidi dello stomaco, liberano mucillagini che leniscono le pareti
dell'intestino e contrastano la stipsi.

e Calorie: ~110 kcal

4. L'Anti-infiammatorio: Budino di Chia ai Mirtilli

* Ingredienti: 100ml di latte di mandorla senza zuccheri, 1 cucchiaio di semi di chia (10g),
50g di mirtilli freschi.

* Benefici intestinali: I semi di chia creano un gel protettivo per la mucosa intestinale. I
mirtilli apportano antocianine che proteggono il microcircolo e spengono l'inflammazione
delle giunzioni serrate (7ight Junctions).

e (Calorie: ~95 kcal

5. 11 Protettore del Fegato: Hummus di Ceci e Bastoncini di Finocchio

* Ingredienti: 2 cucchiai di hummus di ceci fatto in casa con tahina - alimento derivato dai
semi di sesamo bianco, detto anche burro di sesamo, tahini o crema di sesamo (40g), 1
finocchio medio crudo tagliato a bastoncini.

* Benefici intestinali: I legumi in crema riducono l'irritazione meccanica del colon ma
forniscono fibra prebiotica. Il finocchio ha proprieta carminative (riduce i1 gas e il gonfiore
addominale).



e (Calorie: ~115 kcal

6. Lo Spuntino Cardio-Protettivo: Noci e Cioccolato Fondente

* Ingredienti: 3 noci intere sgusciate (15g), 1 quadratino di cioccolato fondente all'85%
(10g).

* Benefici intestinali: Le noci sono la migliore fonte vegetale di acido alfa-linolenico
(Omega-3), fondamentale contro I'inflammazione silente dei vasi. Il cacao amaro contiene
polifenoli che favoriscono la crescita di Lactobacillus e Bifidobacterium.

e (Calorie: ~145 kcal

7. L'Alcalinizzante Svelto: Sedano e Crema di Mandorle

* Ingredienti: 2 coste di sedano bianco, 1 cucchiaino di crema di mandorle al 100% senza
zuccheri o oli aggiunti (10g).

* Benefici intestinali: Il sedano stimola la diuresi e pulisce 1 reni, mentre la crema di
mandorle apporta vitamina E (antiossidante) e grassi monoinsaturi che calmano la fame
senza stimolare I'insulina.

e Calorie: ~75 kcal

8. L'Energetico per il Pomeriggio: Toast di Segale e Avocado

» Ingredienti: 1 fetta piccola di pane di segale integrale tostato (25g), 1/4 di avocado
schiacciato (30g) con un goccio di limone e sale marino integrale.

* Benefici intestinali: Il pane di segale ha un basso indice glicemico e contiene fibre che
vengono fermentate nel colon producendo acidi grassi a catena corta (SCFA), nutrimento
puro per i colonociti. L'avocado supporta il corretto svuotamento della colecisti.

e (Calorie: ~120 kcal

9. L'Idratante Renale: Estratto '"Verde Sgonfiante'

* Ingredienti: Estratto liquido di 1 cetriolo, 2 coste di sedano, 1 ciuffo di spinaci freschi, 1
pezzetto di zenzero (10g), mezzo limone spremuto (escludere il limone in caso di stipsi).

* Benefici intestinali: Non impegna la digestione e agisce come un vero e proprio lavaggio
idrico per i reni, eliminando le scorie dell'azoto e acido urico. Lo zenzero riduce la nausea e
la fermentazione gastrica.

e (Calorie: ~45 kcal

10. Il Minerale: Mix di Semi e Olive Nere
* Ingredienti: 5 olive nere greche o di Gaeta (20g), 1 cucchiaino di semi di zucca decorticati
(5g).

* Benefici intestinali: Le olive apportano acido oleico (lo stesso dell'olio EVO),
epatoprotettore. I semi di zucca sono ricchissimi di zinco e magnesio, minerali chiave per
riparare le membrane cellulari e rilassare la muscolatura intestinale.

e (Calorie: ~105 kcal



11. Il Digestivo Autunnale: Mela Cotta alla Cannella e Noci

Ingredienti: 1 mela piccola (100g) cotta al forno con un velo di cannella in polvere, 2 noci
(10g).

Benefici intestinali: La cottura della mela trasforma la sua fibra in pectina solubile, una
sostanza gelatinosa eccezionale per sfiammare le mucose irritate (indicatissima in caso di
colon irritabile o post-colite). La cannella ¢ un potente antibatterico naturale.

Calorie: ~120 kcal

12. 11 Proteico Leggero: Uovo Sodo e Cetriolo

Ingredienti: 1 uovo sodo bio (categoria 0), 1 cetriolo piccolo affettato.

Benefici intestinali: L'uovo fornisce proteine nobili complete di tutti gli amminoacidi
essenziali (mattoni per le Tight Junctions) senza innalzare la glicemia. Il cetriolo apporta
acqua biologica altamente biodisponibile per reni e colon.

Calorie: ~90 kcal

13. Lo Spuntino Epatoprotettore: Cuori di Carciofo e Grana

Ingredienti: 2 cuori di carciofo al vapore o sott'olio ben sgocciolati (50g), 15g di Grana
Padano o Parmigiano stagionato.

Benefici intestinali: Il carciofo contiene cinarina, una molecola che stimola la funzionalita
del fegato e la secrezione biliare. Una bile fluida ¢ il miglior disinfettante naturale
dell'intestino tenue, prevenendo la SIBO (sovracrescita batterica).

Calorie: ~95 kcal

14. Lo Spuntino d'Oriente: Edamame al Vapore

Ingredienti: 60g di baccelli di soia edamame cotti al vapore, un pizzico di sale marino
integrale.

Benefici intestinali: Proteine e fibre vegetali a basso impatto inflammatorio. Ottimo per
ruotare le fonti proteiche e ridurre il consumo di derivati animali intensivi che generano la
molecola tossica TMAO ( acronimo che indica la TriMetilAmmina-N-Ossido, un comune
sottoprodotto del metabolismo umano ) nel fegato e nei vasi.

Calorie: ~85 kcal

15. Il Rinfrescante Estivo: Spremuta di Melograno e Mandorle

Ingredienti: 150ml di spremuta fresca di melograno (fatta in casa), 4 mandorle.

Benefici intestinali: Il melograno ¢ una miniera di acido ellagico. Il microbiota intestinale
metabolizza 1'acido ellagico trasformandolo in Urolitina A, una sostanza straordinaria che
ringiovanisce i mitocondri cellulari ed esercita un'azione barriera anti-invecchiamento.

Calorie: ~130 kcal

16. La Merenda d'Inverno: Mandarini e Nocciole Tostate

Ingredienti: 2 mandarini (100g), 5 nocciole (10g).



Benefici intestinali: I mandarini offrono vitamina C e bioflavonoidi per il sistema
immunitario, mentre le nocciole apportano grassi stabili e polifenoli benefici per la flora
eubiotica.

Calorie: ~115 kcal

17. 11 Calmante Gastrico: Galletta di Grano Saraceno e Ghi

Ingredienti: 1 galletta di grano saraceno (senza glutine), 1 cucchiaino raso di burro
chiarificato Ghi (5g).

Benefici intestinali: I grano saraceno non contiene glutine e riduce lo stimolo
inflammatorio indotto dalla Zonulina. I burro Ghi € privo di lattosio e caseina ma ¢
ricchissimo di acido butirrico, il combustibile preferito dalle cellule del colon per
rigenerarsi e riparare le lesioni della barriera.

Calorie: ~75 kcal

18. 11 Simil-Dolce: Yogurt Greco 0% con Cacao e Stevia

Ingredienti: 100g di yogurt greco bianco 0% grassi, 1 cucchiaino di cacao amaro in polvere
(5g), una goccia di estratto di stevia naturale.

Benefici intestinali: Apporto proteico puro e concentrato, ideale per il recupero muscolare
pomeridiano senza stimolare I'accumulo di grasso viscerale o epatica (fegato grasso), grazie
all'assenza di zuccheri saccariferi bianchi.

Calorie: ~85 kcal

19. 1l Diuretico Autunnale: Zucca al Forno e Pinoli

Ingredienti: 100g di zucca gialla cotta al forno con rosmarino e un filo d'olio, 1 cucchiaino
di pinoli (5g).

Benefici intestinali: La zucca ¢ ricca di beta-carotene (precursore della vitamina A),
fondamentale per mantenere integro il tessuto mucoso di tutto l'apparato digerente.

I pinoli apportano acido pinolenico, che stimola i fattori di sazieta intestinali (CCK-
colecistochinina ).

Calorie: ~90 kcal

20. Lo Spuntino d'Emergenza: Lupini e Carote Baby

Ingredienti: 50g di lupini in salamoia gia sbucciati e sciacquati, 3 carote baby crude (o 1
carota classica a bastoncini).

Benefici intestinali: I lupini sono legumi straordinari: hanno il piu alto contenuto proteico
vegetale e un indice glicemico bassissimo. Le carote crude apportano fibre insolubili che
agiscono come una "scopa" delicata per le pareti intestinali pigre.

Calorie: ~95 kcal
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