
Verdure chetogeniche: tabella con carboidrati, 

cottura e consigli pratici 

  

Scegliere le verdure giuste nella dieta chetogenica può sembrare semplice, ma non sempre lo è 

davvero. Alcune verdure sono più adatte di altre, e anche il modo in cui le cuciniamo può fare una 

differenza importante. In questa tabella trovi una guida pratica alle verdure chetogeniche più usate, 

con i carboidrati indicativi, le differenze tra crudo e cotto e consigli utili per capire come usarle 

meglio nella cucina di tutti i giorni. 

Leggila in modo pratico: non solo guardando i numeri, ma pensando anche a quanta acqua perde 

una verdura in cottura, quanto si restringe e quale porzione ti ritroverai davvero nel piatto. Per 

esempio, 100 grammi di zucchine crude e 100 grammi di zucchine cotte non danno la stessa 

sensazione visiva né la stessa resa finale. La tabella serve proprio a questo: aiutarti a scegliere 

meglio, dosare con più consapevolezza e costruire piatti chetogenici più equilibrati. 

 


