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grassi o lipidi sono i nutrienti a pit alto potere calori-
co: forniscono al nostro corpo in media circa 9 Kcal
per grammo, il doppio degli altri. Sono soprattutto
immagazzinati nel tessuto adiposo, per essere por-
alle cellule, che li utiliz-
zano per produrre energia. E si distinguono in saturj e
insaturi. Quelli saturi sono presenti in maggior quantita
negli alimenti di origine animale: latte, burro, formaggi,
carni e salumi; quelli insaturi, invece, sono presenti ne-
gli alimenti di origine vegetale (olio di oliva e di semi) e
nel pesce. Preferiamo questi ultimi e facciamo in modo
di non superare la dose giornaliera raccomandata, os-
sia il 25-30% dell’apporto energetico totale, oltre a fare
attenzione al grasso invisibile contenuto negli alimenti e
che fa parte della composizione stessa del prodotto.

ECCO LE RICETTE
RISOTTO ALLO ZAFFERANO
E ZENZERO

Ingredienti per 4 persone:

» 280 g di riso per risotti » 1bustina
di zafferano e radice di zenzero
mezza cipolla = 1dado vegetale » 6
cucchiaini di vino bianco e sale
pepe bianco

Preparazione: 1/ Prepara il bro-
do con il dado, regolando di sale.
Sbuccia la cipolla, tritala e falla ro-
solare in una padella con 3 cucchia-
ini di vino caldo, poi aggiungi il riso
e fallo tostare per un paio di minuti.
Bagna con il vino rimasto, fai eva-
porare, quindi portalo a cottura
aggiungendo man mano il brodo
caldo e mescolando continuamen-
te. 2/ A b minuti dalla cottura, uni-
sci lo zafferano, sciolto in un me-
stolo di brodo. Togli dal fuoco,
guarnisci con lo zenzero grattugia-

10 e una spolverizzata di pepe, me-
scola bene e servi. KCAL 310

FUSILLI ALLA SPIGOLA
Infredienti per 4 persone:
* 320 ¢ di fusilli » 400 g di filetti di
spigola gia puliti » 300 g di pomodo-
rini e 1spicchio di aglio 1 mazzetto

di prezzemolo « 8 cucchiai di vino .

~ bianco e sale « peperoncino in pol-

vere

Preparazione: 1/ Taglia a meta i
pomodorini, Riduci la spigola a pez-
zetti. Sbuccia I'aglio, dividilo a meta

e fallo dorare in un tegame con 2 .

cucchiai di vino e 2 di acqua, poi eli-
minalo. 2/ Unisci la spigola e falla
saltare velocemente a fuoco vivo,

poi bagna con il vino rimasto, fallo =

evaporare, quindi aggiungi i pomo-

dorini, regola di sale e lascia cuo-
cere per 9-f minuti. 3/ Cuoci i fusil-
li in abbondante acqua salata,
scolali al dente, trasferiscili nel te-
game con il condimento e faj salta-
re tutto per qualche minuto a fuoco
vivo. Guarnisci con il prezzemolo
tritato, spolverizza con il feﬁ)eron-
Cino e servi. (H

GULASCH DI MANZO

Ingredienti per 4 persone:

* 800 g di manzo magro » 200 gdi
passata di pomodoro e 600 g di ci-
polle » mezzo | di brodo di carne
4 cucchiaini di paprica dolce « 4
cucchiaini di paprica piccante « 2
cucchiaini di cumino in polvere o 2
foglie di alloro = 6 bicchieri di vino
rosso e sale

Preparazione: 1/ Taglia la carne
a tocchi, poi mettila in una ciotola,
unisci 4 cucchiai di vino e I'alloro e
mescola bene. Copri con pellicola e
fai marinare per circa 3 ore, poi
tampona la carne con carta assor-
bente. 2/ Sbuccia le cipolle, tritale
finemente e falle rosolare in un te-
game con il vino rimasto, a fuoco
medio, per circa 10 minuti, quindi
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aggiungi la carne e cuocila per una
decina di minuti, mescolando. 3/ A
questo punto, incorpora la passata
di pomodoro e le spezie, regola di
sale e bagna con il brodo, fino a co-
prire la carne. Copri con un coper-
chio e cuoci per circa 2 ore. Servi
subito. KCAL 430

LATTUGA AL MONTALCINO
Ingredienti per 4 persone:
* 4 cespi di lattuga romana e 8 cuc-
chiai di vino rosso di Montalcino = 6
bacche di ginepro e stevia  sale
pepe nero In grani
Preparazione: 1/ Priva la lattuga

- del torsolo e delle foglie esterne.

Porta a ebollizione 2 litri di acqua

- con il vino, poi aggiungi 3 bacche di

ginepro, una macinata di pepe, la
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Sono molto calorici perché
devono fornire I'energia al
momento giusto. Possono
essere saturi, come quelli

di carne, formaggi e salumi,

0 insaturi, da preferire,
come quelli dell’olio di oliva
e di semi e del pesce.

La dose raccomandata

e al massimo del 30%
dell’apporto energetico
totale. Ecco come

non rinunciare al gusto
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stevia e la lattuga, facendola cuo-
cere per una decina di minuti. 2/
Scolala, dividila a meta, poi disponi-
la in una pirofila con una parte del
brodo di cottura, regola di sale e
pepe, unisci le bacche di ginepro
rimaste e falla gratinare sotto il grill
del forno caldo a 160 °C per pochi
minuti. Servi subito. KCAL 85

ORTAGGI ALLA BIRRA ROSSA
Ingredienti per 4 persone:
200 g di fagiolini » 8 asparagi e
200 g di patate novelle con la buc-
cia # 10 cucchiai di birra rossa e 2
cipollotti e timo e sale  pepe
Preparazione: 1/ Spunta i fagio-
lini. Priva gli asparagi della parte
del gambo pil dura e tagliali a pez-
zetti. Priva | cipollotti di radice, par-
te verde pil dura e foglie esterne e
dividili a meta. 2/ Scalda la birra in
una padella, quindi aggiungi le pata-
te tagliate a meta e lasciale cuoce-
re per almeno 10 minuti con un co-
perchio. 3/ Unisci i fagiolini e 2
cucchiai di acqua e fai cuocere per
gualche minuto, infine incorpora. i
cipollotti e gli asparagi, regola di
sale e pepe, profuma con il timo e
lascia cuocere per una ventina di
minuti, aggiungendo altra acqua se
necessario. Servi subito. KCAL 150

ZUPPA FREDDA DI VERDURE

Ingredienti per 4 persone:

» 600 g di fagiolini » 300 g di erbette
e § zucchine » 8 pomodori ¢ 2 pata-
te e 2 peperoni rossi e 2 peperoni
gialli « 2 melanzane e 4 carote © 1
aglio e 1cipolla » 200 g di pane inte-
grale raffermo e mezzo dado vege-
tale  prezzemolo e basilico » sale
e peperoncino in polvere
Preparazione: 1/ Taglia tutti gli
ortaggi a pezzetti. Trita I'aglio con
la cipolla, il prezzemolo e il basilico,
quindi metti il trito ottenuto in una
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casseruola con abbondante acqua
salata e il dado vegetale e fai cuo-
cere per 1 ora a fuoco dolce e a
recipiente coperto. 2/ Taglia il pane
a tocchetti e fallo tostare in una pa-
della ben calda. Frulla una parte
delle verdure preparate con un mi-
xer, poi metti da parte. Fai raffred-
dare tutto per almeno 1ora. 3/ Di-
sponi il pane in 4 piatti fondi, versa
sopra le verdure frullate e quelle
intere, quindi spolverizza con il pe-
peroncino e servi. KCAL 315

POLPETTINE AL BRANDY

Ingredienti per 4 persone:

e 400 g di carne di vitello macinata
e 4 cucchiai di brandy e 1 cipollotto
e 4 foglie di lattuga = pangrattato
radice di zenzero ¢ semi di sesamo
» stevia e 4 cucchiaini di salsa di so-
ia e sale = pepe

Preparazione: 1/ Mescola la sal-
sa di soia con il brandy e la stevia.
Pulisci il cipollotto e tritalo. 2/ Metti
la carne in una ciotola, unisci il ci-
pollotto, il pangrattato, un po’ di
zenzero grattugiato, una presa di
sale e una di pepe e impasta bene.
Copri con pellicola e fai riposare in
frigo per 15 minuti. 3/ Forma con il
composto ottenuto delle polpetti-
ne, quindi infilzale su 4 spiedini e
cuocile in una padella con 2 cuc-
chiai di acqua calda, a fuoco dolce,
per qualche minuto, poi versa la
salsa al brandy preparata e cuoci
fino a quando questa non si sara
addensata. 4/ Disponi in ogni piatto
1 foglia di lattuga, adagia sopra gli
spiedini di polpette con la loro sal-
sa, cospargi con i semi di sesamo e
Servi. KCAL 195

(PRIMA DI INIZIARE LA DIETA
CONSULTA IL TUO MEDICO)
LE CALORIE
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