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a ritenzione idrica & provocata da un ristagno di liquidi
che si accumulano nei tessuti, dando origine a un ede-

ma. Le parti piu colpite sono gambe, caviglie, braccia

e pancia. Le cause possono essere un alterato fun-
zionamento dei capillari, soprattutto quelli venosi, quando
non spingono efficacemente il sangue verso il cuore, e del
sistema linfatico, che raccoglie i liquidi fuoriusciti dai tessuti
e dai capillari stessi. Riduci il consumo di sale, sia quello
da cucina sia quello presente negli alimenti. Limita i grassi
animali, optando per Polio d’oliva extravergine, preferibil-

mente a crudo. Evita gli zuccheri semplici e i dolciumi. Non

eccedere con I'alcol. Preferisci le cotture a vapore, alla
griglia o bollite. Aumenta il consumo di verdure, importan-
ti per una corretta funzionalita intestinale grazie alle loro
fibre. Bevi almeno sei bicchieri di acqua al di per favori-
re I'eliminazione delle tossine. Scegli cibi ricchi di potassio
(legumi, verdura e frutta, patate, trota, sarde, merluzzo,
maiale magro e vitello): stimolano la diuresi e aiutano a
smaltire i liquidi in eccesso. | bioflavonoidi (le vitamine del
gruppo P) rinforzano i capillari aumentandone la resistenza
alla pressione del sangue e prevenendo la formazione di
ristagni. Sono presenti in agrumi, mele, uva, mirtilli, frutti di
bosco, ciliegie, melone, melagrana, papaya, grano sarace-
no, pomodori, broccoli, aglio, cipolle, porri, peperoncino,
sedano, prezzemolo, finocchi, carciofl, melanzane, aspa-
ragi, legumi, soia e derivati, noci, cioccolato fondente, olio
extravergine di oliva, caffe, té. Gli acidi grassi Omega 4 han-
no azione anti-inflammatoria e favoriscono ’elasticita capil-
lare. Li trovi nel pesce azzurro, nel salmone, nel merluzzo,
nei crostacei, e poi in noci, mandorle e semi.

ECGCO LE RICETTE ZUPPETTA DI PISELLI
Ingredienti per 4 persone:
PASTA Al BROCCOLI * 12 kg di cicoria ® 2 cipollotti ® 1

Ingredienti per 4 persone:

e 360 g di pasta di grano saraceno ®
1,6 kg di broccoli 1 spicchio di aglio
* 1 acciuga sotto sale ® 1 cucchiaio di
capperi sott’aceto ¢ 4 cucchiai di olio
di oliva extravergine ® sale ® pepe
Preparazione: 1/ Privaibroccoli del
torsolo duro e delle foglie, dividili in ci-
mette e lessali in una casseruola con
abbondante acqua bollente salata per
57 minuti, poi scolali, conservando l'ac-
qua di cottura. 2/ Passa i capperi sotto
acqua e asciugali. Dissala I'acciuga,
tamponandola con carta da cucina. 3/
Shuccia I'aglio, dividilo a meta, mettilo in

spicchio di aglio ® 200 g di piselli sur-
gelati ® 2 cucchiai di parmigiano grat-
tugiato e 4 fette di pane casareccio
e brodo ® 4 cucchiai di olio di oliva
extravergine ® sale

Preparazione: 1/ Priva la cicoria |

della base e delle foglie esterne,
poi lavala e taglia le foglie a pezzi.
Elimina radice, la parte verde piu

dura e foglie esterne dai cipollotti
e affettali. 2/ Riempi una casse- |

ruola capiente per meta con il

una ciotola con I'acciuga spezzettataei ' =

capperi, unisci i broccoli leggermente
schiacciati con la forchetta, condisci
con I'olio e un po’ di pepe, mescola e la-

scia insaporire. 4/ Cuocila pasta al den- -

te nel’acqua di cottura dei broccoli ri-
portata a  ebollizione, scolala,

trasferiscila nella ciotola con il condi-

mento, dopo aver eliminato I'aglio, me-
scola bene e servi subito. KCAL 515
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brodo, porta a ebollizione, aggiun-
i la cicoria e i cipollotti e cuocili a
uoco dolce per circa 20 minuti.
3/ Lessa i piselli ancora surgelati
in acqua bollente salata e scolali.
Abbrustolisci le fette di pane su
una piastra e strofinale con I’aglio
sbucciato e diviso a meta, poi sud-
dividile nelle fondine. 4/ Distribui-
sci sopra le verdure con un po’ del
loro brodo e i piselli, irrora con
I’olio, completa con il parmigiano
e Servi. KCAL 375

MINESTRA DI ORZO

Ingredienti per 4 persone:
* 200 g di orzo perlato  1kg di erbe

. amare * 4 patate ® 4 cucchiai di olio

di oliva extravergine ® sale

Preparazione: 1/ Pulisci le erbe, pe-
la le patate-e tagliale a dadini, poi rosola
gli ingredienti a fuoco medio in una pa-
della con 2 cucchiai di olio per qualche

' minuto, mescolando spesso. Aggiungi

500 ml circa di acqua bollente e lascia
cuocere per una decina di minuti. 2/
Cuoci l'orzo in acqua bollente salata,

. scolalo, trasferiscilo nella padella con il



Gambe e caviglie
pesanti, braccia e pancia
gonfie. Possono essere
causate da una cattiva
circolazione. Previeni e
combatti i ristagni nei
tessuti riducendo sale e
zuccheri raffinati. Mangia
frutta fresca e secca,

Bevi almeno sei bicchieri
di acqua al giorno

' :
k
|

verdura, pesce azzurro. |

condimento, irrora con l'olio rimasto,
regola di sale e cuoci a fuoco vivo per 1
minuto prima di servire. KCAL 380

TROTA
IN VERDE

Ingredienti per 4 persone:

* 600 g difiletti di trota salmonata ¢ |
400 g di spinaci ® mezzo limone non

trattato ¢ 10 nocciole spellate e 4 fo-

- glie di limone * 2 foglie di alloro * 2

rametti di timo ¢ 4 cucchiai di olio di

oliva extravergine ® sale ® pepe nero

in grani _
Preparazione: 1/Ricopriil fondo del
cestello della vaporiera con le foglie di

limone, poi sistema sopra i filetti di tro-
. ta. Metti nel’acqua le foglie di alloro e

qualche grano di pepe e cuoci il pesce a
vapore per una decina di minuti. 2/ Grat-
tugia la scorza del limone e spremi il

frutto per ricavare il succo. 3/ Frulla al

mixer gli spinaci con il succo di limone, le

. nocciole, Trametto di timo, 1cucchiaio di
olio e poco sale fino a ottenere una sal-

sa omogenea, che distribuirai nei piat-
ti. 4/ Disponi sopra il pesce, profuma

con la scorza e il timo rimasto, condisci
con il resto dell’olio e servi. KCAL 330

FETTINE AL PREZZEMOLO

Ingredienti per 4 persone:
e 8 fettine di vitello = 1 spicchio di
.aglio ® brodo ¢ 4 cucchiai di vino
. bianco e 1 ciuffo di prezzemolo © 4 gambi e delle foglie esterne piu dure,
cucchiai di olio di oliva extravergine ® |

. sale

Preparazione: 1/ Shuccia I'aglio e
tritalo con il prezzemolo. Schiaccia con

- Un batticarne le fettine, mettile in un te-

game con poco brodo e trito aromatico,

con altro brodo. Condisci infine con I'o-
lio e poco sale e servi. KCAL 350

'LADIETA
. ANTI RITENZIONE

INA | LI

ASPARAGI

E PATATE
Ingredienti per 4 persone:
* 600 g di asparagi surgelati ® 1spic-

- chio di aglio » 4 patate medie non
. farinose ® 2 cucchiai di vino bianco ®

brodo ® 1 mazzetto di prezzemolo
4 cucchiai di olio di oliva extravergine .
* sale  pepe

Preparazione: 1/ Fai scongelare %li
asparagi, poi tagliali a pezzett. Pela le
patate e riducile allo stesso modo. Trita
Il prezzemolo. 2/ Shuccia I'aglio, schiac-
cialo e rosolalo in un tegame con l'olio
caldo finché sara dorato. 3/ Eliminalo,
aggiungi gli asparagi € le patate, cospar-
gi con la meta del prezzemolo, mescola
e fai cuocere per 10 minuti circa. 4/ Ba-
gna con il vino e lascialo evaporare, poi

. unisci 200 ml di brodo, copri con il co-

perchio e continua la cottura a fuoco
dolce per circa 15 minuti, finché gli or-

- taggi saranno morbidi, regolando di sale
. € pepe verso la fine. Completa con il

resto del prezzemolo e servi tiepido.
KCAL 280

INSALATA ALLE ARANCE

Ingredienti per 4 persone:

. ® 2 kg di finocchi ® 2 cipolle ® 4 aran-
. ce rosse grosse © 20 cucchiaini di

aceto balsamico e 4 cucchiai di olio
di oliva extravergine ® sale ® pepe
Preparazione: 1/ Priva i finocchi dei

sbuccia le cipolle, quindi affettali en-
trambi sottiimente. Shuccia le arance,
tagliale a fette nel senso dello spesso-

. re e pelale al vivo, eliminando cioé le

pellicine che ricoprono gli spicchi. 2/

_ ‘ _ it - Trasferisci i finocchi e le arance in un’in-
- copri e cuoci per 5-7 minuti. 2/ Bagnaa
- meta cottura con il vino e se occorre

salatiera, condisci con aceto, olio, poco

- sale e pepe, completa con le cipolle e

mescola. Fai insaporire in frigo per 30
minuti prima di servire.  KCAL 300

(PRIMADI INIZIARE LA DIETA
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