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Ricettario e Menù Settimanale 

Vegetariano 

 

Sano, Semplice e Veloce! 
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Introduzione al Ricettario Vegetariano Settimanale 

Benvenuti in questo ricettario settimanale vegetariano, pensato per offrirvi un’alimentazione sana, 

gustosa e ricca di nutrienti essenziali. Questo menù è stato sviluppato per variare i pasti in modo 

equilibrato, con ricette che combinano semplicità e rapidità di preparazione con ingredienti freschi e 

di stagione. 

Ogni giorno troverete piatti colorati e nutrienti che comprendono verdure, legumi, cereali integrali e 

frutta, selezionati per fornire energia e benessere. Dalla colazione alla cena, questo menù 

settimanale vegetariano vi guiderà verso abitudini alimentari salutari, con ricette bilanciate e piene 

di sapore, adatte a tutta la famiglia. Troverete proposte di pasta e riso, zuppe e vellutate, contorni 

sfiziosi e piatti unici, con qualche alternativa per adattare ogni piatto alle vostre preferenze o a 

ingredienti che avete in casa. Buona cucina e buon appetito! 
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Ecco un menù settimanale vegetariano e un ricettario settimanale vegetariano con ricette rapide e 

salutari, pensato per chi vuole gustare piatti sani senza passare troppo tempo ai fornelli. Ogni giorno 

troverai un’idea per colazione, pranzo e cena, con ingredienti di stagione e facili da reperire. 

Lunedì 

Colazione: Smoothie bowl con yogurt greco, banana, spinaci e semi di chia 

Pranzo: Insalata di quinoa con ceci, pomodorini, cetrioli, olive e avocado 

Cena: Vellutata di zucca e carote con crostini integrali 

Martedì 

Colazione: Overnight oats (avena ammollata la sera prima) con latte di mandorla, mele a cubetti e 

cannella 

Pranzo: Couscous integrale con verdure grigliate (zucchine, peperoni e melanzane) e feta 

Cena: Tortino di spinaci e ricotta al forno 

Mercoledì 

Colazione: Toast integrale con hummus di ceci e fettine di pomodoro 

Pranzo: Riso basmati con lenticchie in umido, carote e peperoni 

Cena: Frittata al forno con verdure di stagione (come zucchine, spinaci e cipolla) 

Giovedì 

Colazione: Yogurt greco con granola fatta in casa, frutti di bosco e miele 

Pranzo: Insalata di farro con ceci, pomodorini secchi, rucola e olive nere 

Cena: Buddha bowl con riso venere, cavolo rosso, avocado, carote e semi di sesamo 

Venerdì 

Colazione: Frullato di frutta mista (banana, fragola e arancia) con una manciata di spinaci 

Pranzo: Pasta integrale con pesto di basilico e pomodorini saltati in padella 

Cena: Patate dolci ripiene di hummus e verdure croccanti 

Sabato 

Colazione: Pancake integrali con miele e frutta fresca 

Pranzo: Zuppa di legumi misti con carote, sedano e spinaci freschi 

Cena: Melanzane alla parmigiana in versione light, senza frittura 

Domenica 

Colazione: Bowl di yogurt con frutta fresca, semi di lino e noci 

Pranzo: Lasagna di verdure con besciamella vegetale e parmigiano 

Cena: Crema di ceci e spinaci con crostini di pane integrale 
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Ecco alcune alternative per variare le preparazioni quotidiane mantenendo un'alimentazione sana e 

gustosa: 

 

Lunedì 

 Frittata al Forno con Verdure di Stagione 
o Alternativa: Frittata di ceci con verdure (usando farina di ceci al posto delle uova per 

un’opzione vegana). 

 Buddha Bowl con Riso Venere, Cavolo Rosso, Avocado, Carote e Semi di Sesamo 
o Alternativa: Quinoa bowl con cavolo riccio, barbabietola, cetriolo e mandorle tostate. 

 

Martedì 

 Patate Dolci Ripiene di Hummus e Verdure Croccanti 
o Alternativa: Patate al forno ripiene di formaggio cremoso e spinaci, con un pizzico di erba 

cipollina. 

 Pasta integrale con zucchine e pomodorini 
o Alternativa: Spaghetti di zucchine con pesto di basilico e pinoli. 

 

Mercoledì 

 Pancake Integrali con Miele e Frutta Fresca 
o Alternativa: Porridge di avena con mele cotte alla cannella e noci. 

 Zuppa di Legumi Misti con Carote, Sedano e Spinaci Freschi 
o Alternativa: Minestrone di verdure fresche con orzo o farro per un pasto completo. 

 

Giovedì 

 Melanzane alla Parmigiana in Versione Light (Senza Frittura) 
o Alternativa: Torre di melanzane grigliate, con pomodoro fresco e mozzarella di bufala. 

 Insalata mista con ceci, olive e peperoni 
o Alternativa: Insalata di lenticchie con feta, rucola e pomodorini. 

 

Venerdì 

 Lasagna di Verdure con Besciamella Vegetale e Parmigiano 
o Alternativa: Lasagna di zucchine e carote, con ricotta e spinaci. 

 Riso basmati con verdure saltate 
o Alternativa: Riso integrale al curry con piselli e carote. 
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Sabato 

 Crema di Ceci e Spinaci con Crostini di Pane Integrale 
o Alternativa: Vellutata di piselli e porri, con olio di semi di zucca e crostini di pane di segale. 

 Spiedini di verdure grigliate (zucchine, peperoni, funghi) con salsa yogurt 
o Alternativa: Tofu saltato con verdure e salsa di soia. 

 

Domenica 

 Pizza vegetariana fatta in casa con pomodoro, mozzarella e verdure di stagione 
o Alternativa: Focaccia alle erbe con rucola, pomodorini e scaglie di parmigiano. 

 Couscous con verdure al forno 
o Alternativa: Tabbouleh di bulgur con cetrioli, pomodori e prezzemolo. 

 

Buon appetito! Questo menù settimanale vegetariano e le alternative proposte consentono di 

scegliere ogni giorno tra piatti nutrienti, saporiti e veloci da preparare. 

Ecco alcune ricette di pietanze inserite nel menù settimanale 

Ecco le ricette dettagliate per una settimana vegetariana ricca e varia! 

 

Ricetta Veloce: Tortino di Spinaci e Ricotta al Forno (Martedì Cena) 

Ingredienti: 

 400 g di spinaci freschi o surgelati 
 200 g di ricotta 
 2 uova 
 50 g di parmigiano grattugiato 
 Sale e pepe q.b. 
 Olio extravergine d’oliva per ungere la teglia 

Preparazione: 

1. Cuoci gli spinaci in una padella con poca acqua, poi strizzali e tritali. 
2. In una ciotola, mescola gli spinaci con la ricotta, le uova e il parmigiano. 
3. Aggiusta di sale e pepe. 
4. Versa il composto in una teglia leggermente oliata e cuoci in forno a 180°C per circa 25 minuti. 

Questo menu è versatile e può essere personalizzato a seconda delle stagioni e dei gusti. Buon 

appetito e buona settimana vegetariana! 
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Frittata al Forno con Verdure di Stagione (Zucchine, Spinaci e Cipolla) 

Ingredienti: 

 3 uova 
 1 zucchina media 
 100 g di spinaci freschi 
 1 cipolla piccola 
 30 g di parmigiano grattugiato 
 Olio extravergine d’oliva, sale e pepe q.b. 

Preparazione: 

1. Preriscalda il forno a 180°C. Lava la zucchina e tagliala a fettine sottili, poi trita la cipolla. 
2. In una padella, cuoci leggermente cipolla, zucchine e spinaci con un filo d’olio fino a che risultino 

morbidi. 
3. In una ciotola, sbatti le uova con il parmigiano, sale e pepe. Aggiungi le verdure e mescola. 
4. Versa il composto in una teglia rivestita di carta forno. Cuoci per 20-25 minuti o fino a doratura. 

 

 

Buddha Bowl con Riso Venere, Cavolo Rosso, Avocado, Carote e Semi di Sesamo 

Ingredienti: 

 80 g di riso venere 
 1/4 di cavolo rosso 
 1 carota 
 1/2 avocado 
 Semi di sesamo tostati q.b. 
 Succo di limone, olio extravergine d’oliva, sale q.b. 

Preparazione: 

1. Cuoci il riso venere in acqua salata, scola e lascia raffreddare. 
2. Taglia il cavolo rosso a striscioline sottili, la carota a julienne e l’avocado a fette. 
3. Disponi in una ciotola il riso, aggiungi le verdure, poi spolvera con i semi di sesamo. 
4. Condisci con un’emulsione di succo di limone, olio e sale. 
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Patate Dolci Ripiene di Hummus e Verdure Croccanti 

Ingredienti: 

 2 patate dolci 
 100 g di hummus 
 1 peperone piccolo 
 1 cetriolo 
 1 carota 
 Sale, pepe, erbe aromatiche q.b. 

Preparazione: 

1. Cuoci le patate dolci intere in forno a 200°C per circa 40 minuti, finché sono morbide. 
2. Lascia raffreddare, poi tagliale a metà e scava leggermente al centro. 
3. Riempi con hummus, aggiungi le verdure a cubetti e condisci con sale, pepe e erbe. 

 

 

 

Pancake Integrali con Miele e Frutta Fresca 

Ingredienti: 

 100 g di farina integrale 
 1 uovo 
 100 ml di latte vegetale (o normale) 
 1 cucchiaino di lievito per dolci 
 Miele e frutta fresca per decorare 

Preparazione: 

1. In una ciotola, sbatti l’uovo con il latte e aggiungi la farina setacciata con il lievito. 
2. Scalda una padella antiaderente e cuoci un mestolo di composto alla volta. 
3. Impila i pancake, aggiungi miele e frutta fresca a piacere. 
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Zuppa di Legumi Misti con Carote, Sedano e Spinaci Freschi 

Ingredienti: 

 150 g di legumi misti secchi (lenticchie, ceci, fagioli) 
 1 carota, 1 gambo di sedano 
 100 g di spinaci freschi 
 Olio extravergine d’oliva, sale, pepe, rosmarino 

Preparazione: 

1. Metti i legumi in ammollo (secondo le indicazioni). Cuocili in abbondante acqua con la carota e il 
sedano a pezzetti. 

2. A cottura quasi ultimata, aggiungi gli spinaci freschi. 
3. Condisci con olio, sale, pepe e rosmarino. 

 

 

 

 

Melanzane alla Parmigiana in Versione Light (Senza Frittura) 

Ingredienti: 

 2 melanzane grandi 
 200 ml di passata di pomodoro 
 150 g di mozzarella light 
 Basilico fresco, parmigiano, sale, pepe 

Preparazione: 

1. Taglia le melanzane a fette sottili e grigliale. 
2. In una teglia, fai uno strato di melanzane, uno di passata, uno di mozzarella e parmigiano. 
3. Ripeti gli strati, cuoci in forno a 180°C per 25 minuti. 
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Lasagna di Verdure con Besciamella Vegetale e Parmigiano 

Ingredienti: 

 Sfoglie di pasta per lasagne 
 1 zucchina, 1 carota, 1 peperone, 100 g di spinaci 
 300 ml di besciamella vegetale 
 Parmigiano grattugiato, sale, pepe 

Preparazione: 

1. Taglia le verdure a cubetti e cuocile in padella con olio e sale. 
2. In una teglia, alterna strati di pasta, besciamella, verdure e parmigiano. 
3. Cuoci in forno a 180°C per 30 minuti. 

 

 

 

 

Crema di Ceci e Spinaci con Crostini di Pane Integrale 

Ingredienti: 

 200 g di ceci cotti 
 100 g di spinaci freschi 
 1 spicchio d’aglio, olio extravergine d’oliva, sale, pepe 
 Crostini di pane integrale per servire 

Preparazione: 

1. In una pentola, soffriggi l’aglio con un filo d’olio, aggiungi gli spinaci e cuoci finché appassiscono. 
2. Unisci i ceci e cuoci per qualche minuto, poi frulla il tutto fino a ottenere una crema liscia. 
3. Servi con crostini integrali. 

 

Buon appetito e buona settimana vegetariana!  
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Ecco le ricette dei piatti alternativi a quelli presenti nel menù settimanale 

vegetariano, ideali per un pasto sano e gustoso. 

 

Patate al Forno Ripiene di Formaggio Cremoso e Spinaci, con un Pizzico di Erba 

Cipollina 

Ingredienti: 

 4 patate grandi 
 150 g di spinaci freschi 
 100 g di formaggio cremoso (tipo ricotta o formaggio spalmabile) 
 Erba cipollina fresca q.b. 
 Sale e pepe q.b. 
 Olio d’oliva q.b. 

Procedimento: 

1. Lava le patate e falle bollire in acqua salata fino a quando risultano morbide (circa 20 minuti). 
2. Tagliale a metà, scavale leggermente e tieni da parte la polpa. 
3. Salta gli spinaci in padella con un filo d’olio, poi mescolali con la polpa delle patate e il formaggio 

cremoso. 
4. Farcisci le patate con il composto e cospargi con l’erba cipollina tritata. 
5. Cuoci in forno a 180°C per 15-20 minuti fino a doratura. 

 

Spaghetti di Zucchine con Pesto di Basilico e Pinoli 

Ingredienti: 

 4 zucchine grandi 
 50 g di basilico fresco 
 30 g di pinoli 
 1 spicchio d’aglio (facoltativo) 
 50 ml di olio extravergine d’oliva 
 30 g di parmigiano grattugiato 
 Sale q.b. 

Procedimento: 

1. Taglia le zucchine a spirali con uno spiralizzatore o un pelapatate. 
2. Frulla basilico, pinoli, aglio, olio e parmigiano fino a ottenere un pesto cremoso. 
3. Condisci gli spaghetti di zucchine con il pesto e servi subito. 
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Porridge di Avena con Mele Cotte alla Cannella e Noci 

Ingredienti: 

 80 g di fiocchi d’avena 
 200 ml di latte o bevanda vegetale 
 1 mela 
 1 cucchiaino di cannella 
 1 cucchiaino di miele 
 30 g di noci tritate 

Procedimento: 

1. Cuoci i fiocchi d’avena con il latte a fuoco lento per circa 5 minuti, mescolando. 
2. Taglia la mela a cubetti e saltala in padella con la cannella. 
3. Versa il porridge in una ciotola, aggiungi la mela e completa con miele e noci. 

 

 

 

Minestrone di Verdure Fresche con Orzo o Farro 

Ingredienti: 

 1 carota 
 1 zucchina 
 1 patata 
 1 gambo di sedano 
 1 cipolla 
 100 g di orzo o farro 
 1 litro di brodo vegetale 
 Sale e pepe q.b. 

Procedimento: 

1. Taglia le verdure a pezzetti e falle rosolare con un filo d’olio. 
2. Aggiungi l’orzo o il farro e il brodo. 
3. Cuoci a fuoco lento per 30-40 minuti, aggiustando di sale e pepe. 
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Torre di Melanzane Grigliate con Pomodoro Fresco e Mozzarella di Bufala 

Ingredienti: 

 2 melanzane 
 2 pomodori 
 150 g di mozzarella di bufala 
 Basilico fresco q.b. 
 Sale, pepe e olio d’oliva q.b. 

Procedimento: 

1. Taglia le melanzane a fette e grigliale. 
2. Alterna strati di melanzane, pomodori e mozzarella, completando con basilico. 
3. Condisci con sale, pepe e un filo d’olio e servi subito. 

 

 

 

 

Lasagna di Zucchine e Carote con Ricotta e Spinaci 

Ingredienti: 

 3 zucchine 
 3 carote 
 250 g di ricotta 
 200 g di spinaci freschi 
 Parmigiano grattugiato q.b. 
 Sale e pepe q.b. 

Procedimento: 

1. Taglia le zucchine e le carote a fette sottili. 
2. Mescola la ricotta con gli spinaci e un pizzico di sale. 
3. Alterna strati di zucchine, carote e crema di ricotta e spinaci. 
4. Completa con una spolverata di parmigiano e cuoci in forno a 180°C per 25-30 minuti. 
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Riso Integrale al Curry con Piselli e Carote 

Ingredienti: 

 200 g di riso integrale 
 1 carota 
 100 g di piselli 
 1 cucchiaino di curry 
 Sale e olio d’oliva q.b. 

Procedimento: 

1. Cuoci il riso integrale in acqua salata. 
2. Salta i piselli e la carota tagliata a cubetti con un filo d’olio. 
3. Aggiungi il curry, unisci il riso e mescola. 

 

 

 

 

Vellutata di Piselli e Porri con Olio di Semi di Zucca e Crostini di Pane di Segale 

Ingredienti: 

 300 g di piselli freschi o surgelati 
 1 porro 
 500 ml di brodo vegetale 
 Olio di semi di zucca q.b. 
 Pane di segale a cubetti 

Procedimento: 

1. Rosola il porro affettato e aggiungi i piselli. 
2. Versa il brodo e cuoci per 15-20 minuti. 
3. Frulla fino a ottenere una vellutata, condisci con olio di semi di zucca e servi con crostini. 
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Tofu Saltato con Verdure e Salsa di Soia 

Ingredienti: 

 200 g di tofu 
 1 zucchina 
 1 carota 
 1 peperone 
 Salsa di soia q.b. 
 Olio d’oliva q.b. 

Procedimento: 

1. Taglia il tofu e le verdure a cubetti. 
2. Saltali in padella con un filo d’olio fino a doratura. 
3. Aggiungi la salsa di soia e mescola bene per insaporire. 

 

Queste ricette sono perfette per variare e gustare ogni pasto, mantenendo un buon equilibrio di 

sapori e nutrienti! 

 

 


