La dieta della dopamina vegana: 5
cibi che ti cambiano I'umore senza
toccare la carne
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X Un viaggio nel tempo: Sapevi che la cucina medievale era ricca di spezie,
sapori agrodolci e accostamenti incredibili? Ho racchiuso i segreti, le storie piu
affascinanti e le ricette storiche dimenticate all'interno del mio esclusivo ricettario
dedicato a quest'epoca straordinaria, rivisitato interamente in versione vegana.

Se vuoi stupire i tuoi ospiti a cena o sei semplicemente curioso di scoprire cosa si
mangiava davvero nei banchetti dei castelli, ti consiglio di dare un‘occhiata. Clicca
qui per scoprire il mio Ebook Medievale e lasciati ispirare dalla storia!



https://amzn.to/3SAKWgc
https://amzn.to/3SAKWgc

Guida pratica alla Cucina Anti-Infiammatoria Vegan per un cervello sempre al top

A DIETA DELLA DOPAMINA VECANA
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Senti la stanchezza? Ecco i 5 Super-Food Vegani che “accendono” il
cervello (e non sono i soliti semi di chia)

[] DISCLAIMER AFFILIAZIONI

In questo sito trovi i miei consigli d'acquisto. In qualita di Associato Amazon, guadagno una
piccola commissione dagli acquisti idonei fatti tramite i miei link, senza alcun costo extra per
te!

(In qualita di Affiliato Amazon io ricevo un guadagno dagli acquisti idonei)

Dimentica le solite insalatine tristi. Se ti senti giu di corda, infiammato o
semplicemente senza energie, la colpa potrebbe essere di quello che non mangi.
Esiste una connessione biochimica tra il tuo intestino e la tua felicita: il mondo



vegetale ha le chiavi per attivare la dopamina in modo naturale. Scopriamo come
trasformare la tua dispensa in una farmacia del buonumore.

1. | Magnifici 5 per la tua Dopamina

1.

Noci del Brasile: Il re del Selenio. Basta una sola noce al giorno per coprire il
fabbisogno giornaliero e proteggere il cervello dallo stress ossidativo.

. Cioccolato Fondente (85%): Contiene triptofano, il mattone fondamentale

della serotonina. Un quadratino dopo pranzo non e un peccato, € una necessita
medical!

Lievito Alimentare: Ricco di vitamine del gruppo B, essenziali per il sistema
nervoso. Ha un sapore che ricorda il parmigiano, perfetto sulle zuppe.

Spinaci e Magnesio: Il magnesio rilassa i muscoli e calma I'ansia. Una
manciata di spinaci freschi nel tuo smoothie fa miracoli.

. Curcuma e Pepe Nero: L'accoppiata d’oro contro I'inflammazione cronica, la

nemica numero uno della concentrazione.

[] Gli Indispensabili (Prodotti Amazon)

Prodotto Consigliato Azione

Lievito Alimentare in Fiocchi (B12)

Curcuma Bio in Polvere con Pepe Nero

[] TEST: Che tipo di Vegano sei?



https://amzn.to/4aMLrcu
https://amzn.to/4spZjkn

[] TEST: Che tipo di Vegano sei?

Scegli la tua colazione preferita e scopri il tuo profilo energetico:

[] Mini Brioche e Marmellata
Sei un Vegano Tradizionalista: ami il calore della casa!

[] Smoothie Bowl Multicolore
Sei un Vegano da Instagram: |'estetica & tutto!

[] Toast Avocado e Lievito
Sei un Vegano Fitness: cerchi energia pura!

Vuoi la colazione perfetta per il tuo profilo?

[] Vai alla mia ricetta delle Mini Brioche!

[] Tre Ricette Esclusive per il tuo Benessere

[] Le 3 Ricette della Dopamina (Pronte in 10 minuti)

Clicca sul titolo per scoprire ingredienti e procedimento segreto!

Ingredienti: 80g Spaghetti integrali, 3 cucchiai di Lievito alimentare, Pepe nero, Olio


/https://viaggieassaggifelici.blog/ricetta/croissant-mini-al-formaggio-quark-dolce-con-semi-di-papavero//

EVO.

Procedimento: Cuoci la pasta. Mescola il lievito con un po’ di acqua di cottura finché
diventa una crema. Scola la pasta, unisci la crema e abbondante pepe nero. Effetto:
La vitamina B12 risveglia il cervello!

\
[] Mousse Dopaminergica Cioccolato e Avocado - CLICCA QUI
Ingredienti: 1 Avocado maturo, 3 cucchiai di Cacao amaro, 2 cucchiai di Sciroppo
d’'acero, Granella di nocciole.
Procedimento: Frulla I'avocado con il cacao e lo sciroppo finché diventa una nuvola.
Guarnisci con le nocciole. Effetto: | grassi dell’avocado nutrono i tuoi neuroni della
felicita!
J
)

[] Risotto Oro Anti-Infiammatorio - CLICCA QUI

Ingredienti: 70g Riso, 1 cucchiaino di Curcuma, un pizzico di Pepe nero, Brodo
vegetale.

Procedimento: Cuoci il riso col brodo. A fine cottura aggiungi la curcuma sciolta e il
pepe nero. Effetto: La curcumina attivata dal pepe spegne lI'inflammazione e
accende la mente!




Perché il tuo cervello ha bisogno di questi
nutrienti? (L'Approfondimento)

La Dopamina non e solo il neurotrasmettitore del piacere, € il carburante della tua
motivazione. Senza di essa, anche alzarsi dal letto diventa un’impresa. Ma c’e un
segreto che molti ignorano: il 90% della serotonina e gran parte della dopamina
vengono prodotte nel tuo intestino, non nel cervello. Ecco perché la scelta di
questi 5 alimenti € una vera e propria “ingegneria chimica” nel piatto.

Il ruolo del Selenio e del Magnesio:

Le noci del Brasile agiscono come uno scudo. Il selenio &€ un minerale raro che
protegge i neuroni dai danni dei radicali liberi. Se sei carente di selenio, la tua
“TAC"” cerebrale (la velocita di risposta) rallenta. Accoppiarlo al magnesio degli
spinaci significa spegnere il “rumore di fondo” dell’ansia: il magnesio blocca i
recettori dello stress, permettendo alla dopamina di fluire senza

ostacoli. Approfondimento Benefici Magnesio

Inflammazione: il killer silenzioso dell’umore:

Quando il tuo corpo e inflammato (magari per troppi zuccheri o stress), il cervello va
in “modalita risparmio energetico”. La Curcuma non serve solo a dare colore: € un
potente inibitore delle citochine inflammatorie. Ma attenzione, tecnico: senza

il Pepe Nero (piperina), la curcuma entra ed esce dal tuo corpo senza lasciare
traccia. Il pepe ne aumenta I'assorbimento del 2000%! Piperina e Curcuma - Studio

Vitamina B12 e Lievito Alimentare:

Molti vegani temono la carenza di B12. Usare il lievito alimentare (che non gonfia la
pancia, perché e un lievito disattivato) e il trucco dei pro. Le vitamine del gruppo B
sono le “scintille” che permettono ai tuoi neuroni di scambiarsi messaggi
velocemente. Piu B12 hai, piu sei lucido e concentrato.

Vuoi iniziare la giornata con il piede giusto? Prova la mia Ricetta
dell’Avocado toast Vegano e fammi sapere nei commenti come ti senti!

Avocado toast



https://viaggieassaggifelici.blog/ricetta/avocado-toast/
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Scopri di piu da Viaggi&AssaggiFelici

Abbonati per ricevere gli ultimi articoli inviati alla tua e-mail.

Digita la tua e-mail... |

Iscriviti

[] Consigliato da Viaggi&AssaggiFelici: Fai la tua spesa bio qui!

Acquistando i tuoi prodotti preferiti su Macrolibrarsi da questo box, sosterrai direttamente il mio blog! A te
non costa un centesimo in pil, ma per me & un aiuto immenso per continuare a darti ricette e video
sempre gratuiti. Grazie di cuore [J



Vuoi aprire un blog di successo come questo?

Se hai un sogno nel cassetto ma non sai da dove iniziare, lascia che ti aiuti a
realizzarlo. Metto la mia esperienza al tuo servizio: costruisco il tuo sito web da
zero e scrivo contenuti professionali capaci di emozionare e catturare i lettori.

Collaboriamo insieme per dare vita alle tue idee!

Scopri come posso aiutarti -


https://viaggieassaggifelici.blog/2026/06/15/non-sai-da-dove-iniziare-costruisco-io-il-tuo-sito-e-scrivo-i-tuoi-contenuti-metto-la-mia-esperienza-al-tuo-servizio/

