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Nel"giro-di pochi
mesi la Merket &_
comparsa declsa— :
mente dimagrita.
Come ha fatto? No
a panini coi wiir-
stel, si a frutta e

-_ verdura di stagio
ne. ll nutrizionista
Nicola Sorrentino

| svelail egime ali-

“mentare a tutte §

<fibre che lei ha
“seguito e consiz,
glia il menu che
migliora la linea
elasalute - -

LINEA MEDI-
TERRANEA An-
gela Merkel, 59
anni, invacanzaa
Ischia nel 2013 e,
opra, in una gita
in montagna:
nella foto grande
ads., come & ap-
parsa di recente,
con vita e fianchi
decisamente a
sottigliati e il viso
. meno rotondo.




Mercoledi
Colazione

# Caffe o té con dolcificante
@ 1 frutto a piacere

Spuntino
# 1 yogurt magro

Pranzo

. @ Un piatto fagioli ed erbette
- @ 1 cucchiaino olio

@ 1 panino integrale

Merenda
# 1 spremuta d’agrumi

Cena

Zuppa di verza in agrodolce

Giovedd

Colazione
@ Caffe o te con dolcificante
@ 1 frutto a piacere

Spuntino
# 1 yogurt magro

Pranzo
# 2 salsicce vegane ai ferri

& Insalata
Merenda

# 1 spremuta dagrumi

Cena
@ Minestrina
di porro e patate

Venerdi
Colazione

@ Caffé o te con dolcificante

e LR

# 1 frutto a piacere

 Spuntino
@] yogurt magro

Pranzo
® 1 piatto di verdure alla griglia
# 1 panino integrale

Merenda

® 1 spremuta d’agrumi

Cena
% Zuppa di crauti
con pane di segale

Sabato
Colazione

@ Caffe o te con dolcificante
# 1 frutto a piacere

Spuntino :
# 1 yogurt magro

Pranzo

# 1 piatto fagiolini

e carciofi al vapore

# 1 panino integrale

Merenda

& 1 spremuta d’agrumi

Cena
# Riso con piselli e asparagi

Domenica

Colazione

# Caffe o té con
dolcificante

@ 1 frutto a piacere

.Spuntino
# 1 yogurt magro

Pranzo

# 1 piatto cavoli al vapore
# 1 cucchiaino olio
# 1 panino integrale

- Merenda
@ 1 spremuta
d’agrumi

Cena
@ Padellata di patate

R

e

e

s ek

cos e

mnn et dow wem

~#Pomodoro, origano e

“pe # Yogurt e curry @ Yo

capperi ® Pomodoro, a-
glio e basilico # Pomodo-
ro, acciughe tritate e taba-
sco  Pomodoro, aglio, pe-
peroncino, cipolla e basi- £
lico. -

Condimenti
# Succo d'arancia & Suc
co di limone @ Aceto #
Aceto balsamico # Taba-
sco # Succo d'arancia, se
nape e aceto balsamico.

A base di Yogurt
@ Yogurt, tabasco ed erb.
cipollina ® Yogurt e sena.

gurt, cetriolini, olive e
capperi # Yogurt, aceto a-
romatico e basilico ® Yo-
gurt e mentuccia ® Yogurt
esoia @ Yogurt e rabarba-
ro # Yogurt e Cynar.

@ Aglio ® Curcuma @
Noce moscata # Sedano
@ Alloro ® Curry # Ori-
gano ® Senape # Basili-
co ® Erba cipollina @ Pe-
pe @ Scalogno # Cappe-
ri @ Finocchio # Pepe-
roncino # Sesamo @
- Chiodi di garofano  Li-
- mone # Prezzemolo # Ti-
mo @ Cipolla # Maggio-
rana % Rosmarino & Zaf-
ferano # Cumino # Men-
ta @ Salvia @ Zenzero



Minestra d’orzo
al profumo di birra

8 ingredienti per 2 persone

@ 160 g orzo precotto @ 50 g sedano @ 10
pomodorini & 100 g zucchine @ 50 g por-
1o @ 10 olive # 2 cucchiaini olio extrav.
d'oliva @ %2 bicchiere di birra # Basilico
# Menta « Grani di senape @ Sale, pepe
Esecuzione: In una teglia con fondo in
ceramica scaldate 1'olio, aggiungete
porro, zucchine, pomodorini tagliati. Fa-
te cuocere a flamma vivace per 5 minu-
ti, aggiungete le olive, sale, pepe e sena-
pe. Scaldate I'orzo precotto nella birra e
mettetelo in una terrina. Salate e pepa-
te le verdure, aggiungetele nella terrina,
cospargete con basilico e menta tritati.

Zuppa di cicoria
con pane di segale

e Ingredienti per 2 persone

® 1 kg di cicoria @ 2 cipollotti ® 1 dado
® 4 fette di pane ® aglio @ 2 cucchiaini
di parmigiano.

Esecuzione: pulite bene le verdure. Po-
nete i cipollotti affettati e il dado in una
pentola riempita a meta di acqua, porta-
te a bollore e aggiungetevi le verdure.

Fate cuocere lentamente a recipiente -

scoperto. Grigliate le fette di pane e stro-
finatele con lo spicchio d’aglio, sistema-

tele nelle fondine e versatevi sopra le

verdure. Aggiungete un po’ di pepe e
parmigiano.

Zuppa dz verza
in agrodolce

¢ Ingredienti per 2 personee

® 600 g cavolo verza @ 20 g uva passa »
10 olive denocciolate in salamoia « Y2 da-
do @ 4 pomodori # 1 cucchiaino di dol-
cificante ® 1 cucchiaio di aceto balsa-
mico @ sale @ pepe nero in grani.
Esecuzione: affettate sottile la verza.
In una teglia ponete 2 cucchiai d'acqua,
il dado, i pomodorini tagliati, una presa,
di sale, I'uva passa, le olive a fettine e il
pepe. Coprite e fate cuocere a fiamma
bassa per 15 minuti. Aggiungete aceto e
dolcificante. Alzate la fiamma e conti-
nuate la cottura per 5 minuti: la verza
dovra essere morbida e quasi asciutta.

Riso con piselli

e asparagi

¢ ingredienti per 2 persone

® 100 g di riso ® 150 g di piselli surgela-
ti @ 400 g di asparagi puliti # 1 scalogno
# Y2 litro di brodo vegetale 2 cucchia-
ini di olio extravergine d'oliva # prezze-
molo @ sale @ peperoncino.
Esecuzione: Preparate il brodo con il
dado e unitevi i piselli, gli asparagi ta-
gliati a tocchetti, lo scalogno, il peperon-
cino e il prezzemolo tritato. Cuocete a
fiamma bassa per circa venti minuti a
recipiente coperto. Scolate il riso e uni-
telo alla minestra. Controllate di sale e
aggiungete l'olio.
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1. Si al ca!{:m
#Si allo yogurt (&
la quota giornalie
ra di calcio!).

2. Zuccherio
@#Lapasta, il pane
il riso (meglio s
integrali) copron
le necessita dizuc
cheri complessi.
Abolirli o limitarli
drasticamente si-
gnifica andare in-
contro a bruschi
cali della glicemia, con con-
seguenti ripercussioni sul
benessere fisico.

3. Verdura detox
@Frutta e verdure non de-
vono mai mancare. Ricche
di acqua, vitamine e sali
minerali, hanno un eleva-
to potere disintossicante
e contengono fibre vegeta-
li che “puliscono” l'intesti-
no e svolgono un'importan-
te funzione di regolazione
sulla digestione.

4, Calorie ridotte

#Le verdure apportano po-
che calorie e hanno un otti-
mo potere saziante.

5. Piatti golosi

@Aromi e spezie a volonta:
danno pit sapore al cibo e
hanno un ruolo importante
per la cura e la prevenzione
di molte malattie.

6. Condimento light
@Utilizzare l'olio extravergi-
ne d'oliva, meglio a crudo.
1. Acqua che depura
@ Incrementate I'apporto i-
drico: potete farlo con tran-
quillith dato che lacquanon ¢
faingrassare, perchénonha ¢
alcuna caloria, e haun otti- *
mo effetto depurante.
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MILANO, maggio

“ia dolci, biscottini, panini. Aboliti i formaggi e

. il suo piatto preferito, il maiale speziato ma-

| cinato. Pochi carboidrati - sono essenziali per
| Torganismo - e tanta verdura: questa la dieta

" della Signora Merkel. <In realta la Cancellie-

- ra ha abolito il cibo spazzatura che fa ingras-
' sare e nuoce alla salute» spiega il professor Nicola
' Sorrentino, specialista in scienza dell’alimentazione.
. «Sonoi grassi che mandano in tilt il sistema che regolaI'ap-
petito. La leptina, un ormone che regola I'appetito e invia il

| segnale di stop quando si mangia molto, negli obesi funzio-
' namale. Per depurarsi e dimagrire eliminate grassi animali
. (burro, lardo, panna, salumi), fritti e alcolici. La prima set-
. timana di dieta evitate formaggi, carne, pesce e preferite le
. proteine vegetali (legumi, derivati della soia). @

* “Un brindisi
alla linea

- SIAUA BIRRA, NO Al WUR-

STEL Angela Merkel per ritor-
nare in forma ha eliminato dolci
spuntlni (vedi anche la foto
altra pagina, a ds.), ma non
ha rinunciato a un boceale di
birra ogni tanto. Il menu del
professor Nicola Sorrentino,
tratto da suo nuovo libro “Cam-
bio Dieta”, si fonda su tre prin-
cipi: il controllo del carico glice-
i i alimenti, il manteni-
mento dell’equilibrio acido/ba-
sico e un’assunzione ridotta di
proteine di origine animale. Si-
mile a quello seguito dalla Mer-
kel, propone anche una ricetta
con la amata birra.

%’Jmnedz

Colazione
o Caffe o tée con dolcificante
e 1 frutto a piacere

Spuntino
@ 1 yogurt magro
Pranzo

¢ Un piatto di minestrone con legumi

Merenda
¢ 1 spremuta d'agrumi

Cena
® Pancotto e cavolo cappuccio

Martedi

Colazione
e Caffe o te con dolcificante
¢ 1 frutto a piacere

Spuntino
¢ 1 yogurt magro

Pranzo

o Un piatto di verdure miste alla griglia

¢ 1 panino integrale
Merenda
o 1 spremuta d’agrumi

Cena
@ Minestra dorzo al profumo di birra

LE RICETTE

Pancotto ;
e cavolo cappuccio

e Ingredienti per 2 persone -

1 kg di cavoli @ 1 porro @ 1 spicchio d’a-
glio ® 200 g di pane nero @ 2 cucchiaini
dolio extra vergine d'oliva ® pepe.
Esecuzione: pulite il cavolo. Portate a
bollore una pentola piena a meta d’ac-
qua, aggiungetevi le verdure, sale e a-
glio, coprite e lasciate stufare a fiamma
bassa. Una volta cotte le verdure elimi-
nate I'aglio, aggiungete il pane spezzet-
tato e continuate la cottura per 5 minu-
ti. Affettate sottilmente il porro e pone-
telo sul fondo di una terrina. Scolate ver-
dure e pane, versateli nella terrina e con-
dite con l'olio, sale e poco pepe.

Minestrina di porro
e patate

e Ingredienti per 2 persone

® 100 g di pastina @ 2 patate grandi 1
porro, ® 1 ciuffo di prezzemolo @ 1 yo-
gurt magro @ %2 dado #2 cucchiaini di
parmigiano grattugiato @ sale.
Esecuzione: tritate prezzemolo e por-
ro, sbucciate le patate, tagliatele a dadi-
ni e metteteli con il dado in una pento-
lariempita a meta d’acqua bollente; fate
sobbollire per 20 minuti. Quando il liqui-
do di cottura e quasi tutto assorbito, ver-
sate le patate in una zuppiera con yogurt
e parmigiano. Aggiungetevi la pastina
cotta a parte, mescolate e servite.



