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Chiunque viaggi sa che gli imprevisti sono dietro l’angolo: un volo in ritardo, una
coincidenza saltata in treno, o semplicemente quel momento in cui lo stomaco inizia
a brontolare a diecimila metri d’altezza. Se per un viaggiatore onnivoro trovare
qualcosa da mettere sotto i denti in stazione o in aeroporto è un gioco da ragazzi,
per chi segue un’alimentazione vegetale la situazione può trasformarsi in un piccolo
incubo fatto di tristi insalatine scondite o pacchetti di patatine unti.

� DISCLAIMER AFFILIAZIONI

In questo sito trovi i miei consigli d'acquisto. In qualità di Associato Amazon, guadagno una



piccola commissione dagli acquisti idonei fatti tramite i miei link, senza alcun costo extra per
te!

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

Preparare con cura il proprio bagaglio a mano, includendo piccoli spuntini
intelligenti, compatti e rigorosamente secchi (per non avere problemi con i controlli
di sicurezza sui liquidi!), è l’unico vero segreto per viaggiare senza stress e godersi
l’avventura.

Ecco i 5 snack salvavita, nutrienti e golosi, che non dovrebbero mai mancare nello
zaino di un viaggiatore vegano.

1. Le Barrette Proteiche ed Energetiche (Homemade o Selezionate)

Sono il re indiscusso del bagaglio a mano. Occupano pochissimo spazio, non pesano
e offrono un boost immediato di energia grazie alla combinazione di carboidrati
complessi e proteine.

Perché funzionano: Una buona barretta a base di datteri, avena, proteine
isolate del pisello o del riso e frutta secca può letteralmente sostituire un pasto
leggero quando ti trovi bloccato in un gate senza opzioni veg.
Il consiglio in più: Sceglile con ingredienti corti e senza zuccheri raffinati
aggiunti per evitare picchi glicemici che ti lascerebbero più stanco di prima
dopo un’ora.

2. Il Mix di Frutta Secca e Disidratata (Il “Trail Mix” personalizzato)

Un grande classico che non passa mai di moda. Mandorle, noci del Brasile, anacardi,
uniti a uvetta, mirtilli rossi o chips di cocco essiccato.

https://clk.tradedoubler.com/click?p=396073&a=3473490&url=https%3A%2F%2Fwww.agriden.it%2Fprodotti%2Fmangimi%2Fmangime-secco%2Fmangime-secco-domestici%2FS0044_1-mangime-per-coniglio-cr3-10-kg.html


Perché funziona: Questo snack è una bomba di grassi sani e sali minerali
(come magnesio e potassio, ottimi contro la stanchezza da viaggio). Mangiare
una manciata di noci aiuta a stabilizzare i livelli di zucchero nel sangue e dona
un senso di sazietà prolungato.
Il consiglio in più: Prepara il tuo mix a casa dentro un sacchettino di silicone
riutilizzabile: risparmierai tantissimo rispetto ai prezzi folli dei pacchetti pronti
in aeroporto.

3. Crackers di Semi o Ceci (Per la voglia di salato)

Non tutti amano i dolci quando sono in viaggio. Se senti il bisogno di qualcosa di
croccante e salato, i crackers fatti con farine di legumi (come la farina di ceci) o
ricoperti di semi (lino, girasole, sesamo) sono la svolta.

Perché funzionano: Hanno un basso indice glicemico, sono ricchi di fibre che
aiutano la digestione (spesso pigra durante i viaggi) e resistono perfettamente
agli urti all’interno dello zaino senza ridursi in polvere come i classici cracker di
sfoglia.
Il consiglio in più: Cerca versioni arricchite con lievito alimentare in scaglie
per un irresistibile e naturalissimo “effetto formaggioso” 100% vegetale.

4. Chips di Verdure o Frutta Essiccata (Mela, Banana, Barbabietola)

Se vuoi qualcosa da sgranocchiare durante un film in volo o mentre leggi un libro in
treno, le chips disidratate sono l’alternativa salutare e leggera.

Perché funzionano: Le chips di mela alla cannella o le rondelle di banana
offrono quella piacevole consistenza “crunchy” senza l’unto delle patatine fritte
industriali. Se preferisci il salato, le chips di barbabietola, carota o cavolo riccio
(kale) sono eccezionali e ricche di antiossidanti.
Il consiglio in più: Controlla che siano essiccate al forno o ventilate, e non
fritte, per evitare che risultino pesanti da digerire stando seduti a lungo.



5. Una Porzione di Fiocchi d’Avena istantanei (L’asso nella manica)

Questo è il vero trucco da viaggiatore esperto. Porta con te un piccolo contenitore o
un sacchetto con 40-50 grammi di fiocchi d’Avena mignon, magari già mescolati
con un pizzico di cannella, semi di chia e cacao in polvere.

Perché funziona: In aereo o in treno puoi chiedere gratuitamente del
semplice hot water (acqua calda) al personale di bordo. Ti basterà versarla
direttamente nel tuo contenitore, mescolare e in due minuti avrai un porridge
caldo, confortevole e saziante, ovunque ti trovi nel mondo.
Il consiglio in più: Puoi arricchirlo all’ultimo minuto buttandoci dentro un po’
del mix di frutta secca che hai portato come snack numero 2. Un comfort food
imbattibile!

� Gli Indispensabili da Viaggio: Contenitori Porta-Snack

♻️
Sacchetti in Silicone Alimentare Riutilizzabili
La svolta ecologica per sostituire i sacchetti di plastica usa e getta. Sono ermetici, resistenti,
lavabili e occupano zero spazio nello zaino man mano che mangi il tuo “trail mix” di frutta
secca o le chips vegetali.

Vedi su Amazon ↗

�
Contenitore Impilabile a Scomparti (A Torre)
Perfetto per non mischiare i sapori. Puoi mettere i cracker salati in uno scomparto, la frutta
disidratata in un altro e i fiocchi d’avena nel terzo. Si avvitano uno sopra l’altro occupando
uno spazio verticale minimo.

Vedi su Amazon ↗

https://amzn.to/3RUtIKs
https://amzn.to/4uWuO7c


�
Tazza da Viaggio Pieghevole in Silicone
L’alleato magico per il trucco del porridge istantaneo a bordo. Quando è chiusa è un disco
piatto sottilissimo, ma aperta diventa una ciotola robusta pronta ad accogliere l’acqua calda
per i tuoi fiocchi d’avena.

Vedi su Amazon ↗

�️
Porta-Barrette Rigido Anti-Schiacciamento
Non c’è niente di peggio che aprire lo zaino in aereo e trovare la propria barretta proteica
preferita completamente sbriciolata o sciolta. Questo astuccio rigido e leggero le protegge da
qualsiasi urto o pressione.

Vedi su Amazon ↗

⚠️
ATTENZIONE AI CONTROLLI: LA REGOLA DEI LIQUIDI (E DEI
“FALSI SECCHI”)
Chi viaggia in aereo conosce bene lo spauracchio dei controlli di sicurezza e la famigerata
regola dei 100 ml. Il problema è che spesso, quando pensiamo al cibo vegano, tendiamo a
sottovalutare la consistenza di alcuni alimenti. Sapevi che per la sicurezza aeroportuale
l’hummus di ceci, il burro di arachidi, la marmellata e persino lo yogurt di soia sono
considerati a tutti gli effetti dei “liquidi”?

https://amzn.to/4vuXLXF
https://amzn.to/3Q489GE


Se infili nel bagaglio a mano un barattolo del tuo burro di noci preferito per spalmarlo sui
cracker, rischi seriamente di vederlo finire nel cestino dei sequestri. Banditi anche i
condimenti pronti in boccetta e i formaggi vegetali spalmabili. Per non avere brutte
surprises, attieniti rigorosamente a cibo solido e secco: le barrette, i cracker e la frutta
disidratata passeranno il rullo del metal detector senza battere ciglio, lasciandoti il sorriso e
lo stomaco pieno.

�
COME COMPORRE UN VERO PASTO COMPLETO “AL SACCO”
AD ALTA QUOTA
Gli snack sono fantastici per spezzare la fame, ma cosa succede se il viaggio dura molte ore
o se la coincidenza salta a metà giornata? Con un briciolo di organizzazione, puoi combinare
i 5 snack salvavita per comporre un vero e proprio pranzo o cena al sacco, bilanciato e
super saziante.

La formula magica per un pasto che non ti faccia crollare l’energia a metà volo è unire
carboidrati complessi, proteine e grassi sani. Puoi fare così: comincia con i crackers di farina
di ceci (che ti danno la base di carboidrati e una buona quota proteica), abbinali a una
manciata generosa del tuo mix di frutta secca (fondamentale per i grassi buoni che tengono
a bada la fame per ore) e chiudi in bellezza con le chips di mela alla cannella come
“dessert” leggero e digeribile. Sarai così sazio che guarderai il carrello degli snack della
compagnia aerea con totale indifferenza.

�



STRATEGIE NEI FAST FOOD DELL’AEROPORTO: L’ARTE
DELLA MODIFICA
Se nonostante i tuoi snack hai voglia di un pasto caldo o ti ritrovi bloccato in un terminal
senza un briciolo di negozio bio, non disperare. Anche i fast food o le grandi catene di
caffetterie che popolano gli aeroporti e le stazioni possono salvarti la via, a patto di
conoscere l’arte della modifica del menu.

Non fermarti alla prima lettura della lista dei piatti. Spesso basta chiedere con gentilezza
per trasformare un’opzione vegetariana in una vegana da applausi. Ordina una piadina o un
panino vegetariano chiedendo esplicitamente di togliere la mozzarella o il formaggio e di
aggiungere più verdure grigliate o un filo di olio d’oliva. Nei fast food di hamburger, puoi
optare per le classiche patatine fritte (controllando che non siano fritte nello strutto!) o
ordinare un’insalatona mista a cui aggiungere la frutta secca che hai portato da casa nello
zaino per darle quel tocco crunchy e proteico in più.

�
IDRATAZIONE INTELLIGENTE: IL TRUCCO DELLA BORRACCIA
VUOTA
Viaggiare disidrata tantissimo, specialmente in aereo a causa dell’aria pressurizzata della
cabina. Comprare l’acqua nei negozi del gate è una delle spese più fastidiose (e costose) in
assoluto, oltre a produrre una quantità immensa di plastica usa e getta. La mossa da
viaggiatore seriale è una sola: infila nello zaino una borraccia riutilizzabile completamente
vuota.

Superati i controlli di sicurezza, potrai riempirla gratuitamente alle fontanelle di acqua
potabile che ormai si trovano in quasi tutti gli aeroporti del mondo. Il vero tocco di classe?
Porta da casa, in una taschina della borsa, un paio di bustine del tuo tè o della tua tisana
preferita. Durante il viaggio ti basterà chiedere una tazza di acqua calda al personale di
bordo o al bar della stazione per regalarti una coccola profumata, calda e a costo zero.



�
IL PORTAFOGLIO RINGRAZIA: SNACK FATTI IN CASA VS
PREZZI DA TERMINAL
Diciamoci la verità: oltre a essere una scelta di salute ed etica, viaggiare con i propri
spuntini vegani è una benedizione per il conto in banca. I prezzi dei prodotti all’interno delle
aree di imbarco o nei vagoni ristorante dei treni sono notoriamente gonfiati, e se cerchi un
product specifico come una barretta proteica senza derivati animali o un pacchetto di chips
di kale, i prezzi decollerano più velocemente degli aerei.

Una sola barretta tecnica in aeroporto può costare quanto un’intera scatola preparata a
casa con ingredienti biologici di prima scelta. Comprare i sacchetti grandi di frutta secca al
supermercato e dividerseli in piccoli contenitori da viaggio permette di risparmiare fino al
70% rispetto alle mini-porzioni vendute nei distributori automatici. Preparare da sé il proprio
bagaglio gastronomico significa viaggiare leggeri nel cuore, pieni nello stomaco e con il
portafoglio decisamente più pesante!

✈️
IL QUIZ DEL VIAGGIATORE VEGANO!

Metti alla prova la tua furbizia da viaggio: rispondi correttamente alla domanda e
sbloccherai immediatamente la mia

“Mini Guida Esclusiva” con 3 ricette facili e compatte da fare a casa!



Sei a bordo di un aereo o di un treno e vuoi preparare al volo un
comfort food caldo e saziante usando solo dell’acqua calda gratuita.

Quale ingrediente “asso nella manica” devi avere nel bagaglio?

❌ A) Un cubetto di cous cous precotto scondito

� B) Una porzione di fiocchi d’avena istantanei mignon

❌ C) Una manciata di fagioli secchi da sgranocchiare



Ti è piaciuto questo articolo?
Se cerchi un altro spuntino sano, energetico e super veloce da preparare per i tuoi viaggi,

devi assolutamente provare questa bontà:
Barrette senza cottura in 10 minuti: quinoa soffiata, albicocche, zenzero e



cioccolato

Guarda la ricetta delle Barrette senza cottura in 10 minuti: quinoa soffiata,
albicocche, zenzero e cioccolato ➔

Vota questo contenuto

Scopri di più 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 più, ma per me è un aiuto immenso per continuare a darti ricette e video

sempre gratuiti. Grazie di cuore ��

https://viaggieassaggifelici.blog/ricetta/barrette-crudiste-in-10-minuti-quinoa-soffiata-albicocche-zenzero-e-cioccolato/
https://viaggieassaggifelici.blog/ricetta/barrette-crudiste-in-10-minuti-quinoa-soffiata-albicocche-zenzero-e-cioccolato/



