TAGLIA UNATAGLIA

inunasettimana |
con laDietadei sei pasti

Colazione, pranzo, cena
e ben tre spuntini! Con il regime
ideato dal dietologo dei vip

.N.L%Qla.s.mennn%smaltisci
In fretta e senza iatica

i chiletti accumulati durante
le vacanze natalizie

Testo di Caterina Spagnolo
Tllustrazioni di Umberto Grati

inevitabile: il tour de force dei pranzi e dei
cenoni durante le feste natalizie ti fa sempre
sgarrare a tavola. Alla Vigilia ea Capodanno non
stai certo a dosareidolci, i grassi, le calorie, gli
alcolici. Cosi é facile che ’'anno nuovo inizi con
un po’ diciccia di troppo.

Niente paura. Se vuoi recuperareil tuo peso
formain un lampo non devi punirti con un
regime dimagrante drastico, né tanto meno
digiunare. Taglia una tagliain unasettimana, senza
patire la fame, grazie allanuova Dieta dei sei pasti,
proposta in anteprima per OK da Nicola Sorrentino, noto
comeil dietologo dei vip.

Ilregime assicura un dimagrimento veloce, ma é
equilibrato, vario e non crea problemi di salute. Del
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resto, Sorrentino € uno specialista serio,
professore a contratto di dietologia
inassociazione alla crenoterapia
all’Universita degli Studi di Pavia, eil
programma dei sei pasti éil fulcro del suo
ultimo libro, Cambio dieta, pubblicato da
Mondadori Electa nella collana Benessere
(in vendita da fine gennaio).

PRIMA DIDORMIRE UNPEZZETTO
DICIOCCOLATOFONDENTE

La caratteristica della nuova Dieta

é appunto che simangia sei volte al
giorno: prima colazione, spuntinoa
metd mattina, pranzo, merenda, cena
edopocena. «In questo modo é piti
facile affrontare larestrizione calorica
esievitadiarrivare troppo affamati

ai pasti principali», spiega Sorrentino.
«Suddividendo le caloriein varie
occasioni si evitano tral’altroipicchi
diinsulina, ’'ormone che consenteil
metabolismo degli zuccheri. Quandole
calorie sono troppe e tutte in una volta,
I'insulina é prodottain grandi quantita,
trasformandoin grassile calorie che
P’organismo non consuma subitoy.
Come spezzafame per mattina e
pomeriggio vengono consigliati yogurt,
spremuta d’arancia o frutta secca: noci,
mandorle e nocciole hanno un buon
contenuto di grassi, maun bassoindice
glicemico e per questo aumentanoil
senso disazieta. Ed é perfinoammesso
un quadretto di cioccolato fondente per
chiudere in dolcezzala giornata (a pagina
30 lostudio sorprendente secondo cui il
cacao aiutaa mantenersiinlinea).
Apranzo eacena? Vialibera al pane
eallapasta: in dosi moderate, sono
indispensabili al nostro organismo.
«Ebbenesi, i carboidrati sonoibenvenuti
sullatavola, perché provvedono
allanecessita di zuccheri complessi
dell’organismon, continua Sorrentino.
«Ilsegreto per mangiare la pasta e non
ingrassare € condire i primi piatti con
semplicita, dando spazio alla fantasia per
cucinare sughileggeri e gustosia base di
verdure, insaporiti con erbe aromatiche
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e spezie, conun filo di olio extravergine
d’oliva».

Nel programma alimentare della Dieta dei
sei pasti, prevaleil consumo di vegetali,
dalla frutta ai legumi. «Al contrario di
moltiregimiiperproteiciin voga negli
ultimianni, come la Dukan, la Dieta dei
sei pasti non propina affatto abbuffate
dibistecchey, spiega Sorrentino. «Sono
presentile proteine dello yogurt e della
spolveratina di parmigiano soprala
pasta, eammessoil pesce e qualche volta
le uova, si consigliano le proteine nobili
deilegumi. Un solo giorno alla settimana,
ai carnivoriimpenitenti, silascia posto
per un panino con prosciutto crudoo
bresaola».

NIENTE CARNEPER DEPURARE
EDISINTOSSICAREIL CORPO
Dunque, menu semivegetariani che
aiutano a depurare e disintossicareil
corpo, provato dagli eccessi delle feste.
Nonimmaginare di dovertisedere a
tavola per seivolte. La Dieta dei sei

pasti é facile da seguire. Perlericette
suggerite sonoriportate le quantita
negliingredienti, ma perlealtre portate
inserite nel regime non é indicatoil pesoy,
specifica Sorrentino. «Significa che puoi
mangiarne un piatto, orientandotia
occhioy. In piu, il pasto di mezzogiorno
prevede preparazioni semplici che puoi
anche ordinare al bar o al ristorante se fai
lapausa pranzo fuori casa. E gli snack di
meta mattina e merenda sono pensati per
essere consumatianche in ufficio.

Le cure dimagrantiche prevedono gli
sPuntini sonoormaile piti gettonate:
apprezzate dai nutrizionisti e amate dalle
star. Angelina Jolie, per esempio, hada
tempo I’abitudine di mangiare sei volte al
giorno, con una colazione pitiabbondante
eunacena leggera.

Chiaramente, il tutto funzionasele
calorie degli snack vengono tenute

sotto controllo. E se si fa attivita fisica:
anche solo una mezzoretta al giorno
dicamminata a passo sveltoaiutail
metabolismo a riattivarsi.

Ilpro ma_
deisettegiorni

Pjanp alimentare a cura

di Nicola Sorrentino, professore

acontrato ardietologia

~ inassociazionealla crenoterapia
e all’'Universita degli Studi di Pavia

coil programmasettimanaledella

Dietadeisei pasti: abbinataamezz’oradi
camminataveloce ogni giorno, ti permettera
diperdereunatagliainsettegiorni.
@ Ilregime dimagrante é pensato per persone
inbuonasalute: se haiun problema, chiedi
unconsiglioal tuomedico curante primadi
seguirelaDietadeiseipast.
@ Il programma é tarato sul fabbisogno
caloricodiunadonna: seseiunuomo,
deviaggiungere 200 calorieal computo
quotidiano: unafettabiscottatain pitial
mattino; non 70 grammi di pastama90.
® Puoispostareordine deigiorni einvertire
ilpranzo conlacenaoviceversa: 'importante
éche turispetti con precisione le quantitadei
cibiindicati (il pesosiriferisce aglialimenti
crudiealnettodegliscarti).
@® Evitalefritture e puntasulle cotturealla
griglia, alvapore olabollitura.
@ Usailsaleconmoderazione, Perinsaporire
i piattiabbonda conerbearomatiche, spezie,
aceto, limone, arancia, senape, tabascooun
cucchiaiodiunasalsaabasedi pomodoro
(conorigano e capperi, conaglio ebasilico,
conacciughetritate, conaglio, peperoncino,
cipollaebasilico) oabasediyogurt magro(con
erbacipollina, con curry, con cetriolini, olive e
capperi tritati, con mentuccia).
® Se hai molta fame puoiaumentare ladose
delle verdure manon quella deicondimenti.
®L’acquanonfaingrassare: bevine almeno
unlitroal giorno pereliminareletossinee
favorireilbuon funzionamentointestinale.
@ Sono consentitidue cafféal giornooltrea
quelliammessidalladieta, mausasempreil
dolcificanteal postodellozucchero.
® E concessomezzobicchiere divino odibirra
(uno perlui)inunodei due pastigiornalieri.

LUNEDI

@ Colazione: caffé d’orzo oteé verde con
dolcificante; 1bicchiere dilatte disoia
olyogurt magro; 2 fette biscottate
030gdicerealiintegrali

® Metamattina: 1 spremuta d’agrumi
o15mandorle

® Pranzo: 1 piattodi carciofie 2 patate
alvapore con salsaapiacere

@ Merenda: 2noci o1yogurt magro
o1bicchieredilattedi mandorla

@ Cena: pasta efagioli (vediricettaalla
paginaseguente)

@® Dopocena: 1 fruttoa piacere
olquadrettodicioccolatofondente



MARTEDI

® Colazione: caffé d’orzo o té verde
condolcificante; 1bicchiere dilatte disoia
o1yogurt magro; 2 fettebiscottateo30g
dicerealiintegrali

@®Metamattina: 1 spremuta d’agrumi
o15mandorle

@ Pranzo: 1 piatto di verdure miste
allagriglia

@®Merenda: 2noci o1 yogurt magro
olbicchieredilatte dimandorla

@ Cena: 1 paninointegrale; dadolata di tofu
allapizzaiola (vediricettaalla pagina
seguente)

® Dopocena: 1 fruttoa piacere o1 quadretto
dicioccolatofondente

MERCOLEDI

@ Colazione: caffé d’orzooté verde
condolcificante; 1 bicchiere dilatte disoia
olyogurtmagro; 2 fette biscottate
030gdicerealiintegrali

@ Metamattina: 1spremuta d’agrumi
o15mandorle

@ Pranzo: insalata di spinacicrudi
efinocchiconsalsaa piacere; 1 panino
integrale

® Merenda: 2 noci o 1yogurt magro
o1lbicchieredilatte dimandorla

@ Cena: calamarataai fruttidimare
(vediricettaalla pagina seguente)

® Dopocena: 1 fruttoa piacere o1 quadretto
di cioccolato fondente

GIOVEDI

® Colazione: caffé d’orzo o té verde con
dolcificante; 1 bicchiere dilatte disoia
olyogurtmagro; 2 fette biscottateo30g
dicerealiintegrali

® Meta mattina: 1spremuta d’agrumi
o15mandorle

@ Pranzo: 1 piattodiinsalata dimarecon
salsaapiacere; 1 paninointegrale

® Merenda: 2noci01yogurt magro

od bicchiere dilatte dimandorla

@ Cena: 1 piattodi carote e finocchi crudi
consalsaa piacere; 1 paninointegrale;
omelette con erbette e funghi (vediricetta
alla paginaseguente) .

® Dopocena: 1fruttoapiacere o1quadretto
dicioccolatofondente

VENERDI

® Colazione: caffé d’orzo o té verde con
dolcificante; 1bicchiere dilatte disoia
olyogurtmagro; 2 fette biscottateo30g
dicerealiintegrali

@ Meta mattina: 1spremuta d’agrumi
o15mandorle

® Pranzo: 1 panino con 50 gdi bresaola
odi prosciutto crudo privato del grasso

la Dieta di Natale per non ingrassare durante le feste su ok-salute.it

visibile o1 piattoinsalatadilattuga
pomodoriconsalsaa piaceree1panino
integrale

@ Merenda: 2nocio1yogurt magro
o1bicchieredilatte dimandorla

® Cena: mezze penne con carciofi (vedi
ricettaalla pagina seguente)

® Dopocena: 1 fruttoa piacere o1 quadretto
dicioccolato fondente

SABATO

@ Colazione: caffé d’orzo oté verde con
dolcificante; 1bicchiere dilatte disoia
olyogurtmagro;2fettebiscottateo30g

di cerealiintegrali

@® Meta mattina: 1spremuta d’agrumi
o15mandorle

@ Pranzo: 1 piattodiverdure cotte crude con
salsaapiacere; 2 patatelesse

@ Merenda: 2nocio1yogurtmagro
o1lbicchieredilatte dimandorla

® Cena: 1paninointegrale; 1 piattodi
insalata con salsaa piacere; filettidispigola
allorigano (vediricettaalla pagina
seguente)

® Dopocena: 1 fruttoa piacere o1quadretto
dicioccolato fondente

DOMENICA

@ Colazione: caffe d’orzo oté verde con
dolcificante; 1 bicchiere dilatte disoia
olyogurtmagro; 2 fette biscottateo30g
dicerealiintegrali

® Metamattina: 1spremutad’agrumi
ol5mandorle

@ Pranzo: 1 piatto diminestra di verdure con
crostinidi pane

@ Merenda: 2nocio1yogurtmagro
o1lbicchieredilatte dimandorla

@ Cena: piperigate e ceci (vediricettaalla
pagina seguente)

@ Dopocena: 1fruttoa piacere o1 quadretto
dicioccolato fondente

ntino

aNicola Sor
dallasezione
Dietetica di
ok-salute.it
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Lericette @ -
della Dieta dei sei pasti

Calamarata ai frutti di mare
Ingredientiper2persone: ® 160g dipasta
® 600g fruttidimare @ 1spicchio diaglio
® 2 cucchiaidivino bianco @ 2 cucchiaini di
olio extravergine d’oliva ® peperoncino

® prezzemolo @ sale.

Preparazione. Lavaescolaifruttidi
mare. Mettiliin una padella antiaderente
con I’aglio, il prezzemolo tritato, il vino, il
peperoncino. Falliandare a fuoco vivace
earecipiente coperto finché siaprono,
sguscialie coprili conil sugodicottura
filtrato. Lessala pastaal dente, condiscila
conilsugodei frutti dimare, altro
prezzemolo tritatoel’olio.

Mezze penne con car ciofi
Ingredientiper 2 persone: ® 160 g dimezze
penne @ 500gdicarciofisurgelati® 1 yogurt
magro @ 1spicchio di aglio ® prezzemolo

@2 cucchiaidivino bianco ® ¥ dado @ sale
@ peperoncinoinpolvere.

Preparazione. Tagliaicarciofia fettine,
lava etrita un mazzetto di prezzemolo
el’aglio. Faidorareicarciofiinuna
pentolaantiaderente conil trito diaglio
e prezzemolo, s dado, il vinobianco e
15 bicchiere diacqua. Copriil recipiente
elascia cuocere afiammabassa per 15
minuti. Versavilo yogurt e faimantecare
per qualche minuto. Cuocila pasta, scolala

Pasta e fagioli

Ingredientiper 2 persone:

®160g di pastacorta® 100g di fagioliin
scatola ® 2 pomodori @ carota ® cipolla

@ 1spicchiodiaglio® brodo diverdura

@ 2 cucchiainidiolio extraverginedioliva
® saleepepe.

Preparazione. Lavaipomodorie tagliali
adadini, tritala cipollaela carota. Fai
rosolareinunapentolaantiaderenteil
battuto perun paiodi minuti con qualche
cucchiaiodibrodo. Quandobolle aggiungi
ifagioli elospicchio diaglio. Sala elascia
cuocere per unadecina diminutiafuoco
basso. Scola la pastaal dente, aggiungilaai

fagioli e condiscila con olio e pepe.

Dadolataditofu
alla pizzaiola
Ingredientiper 2 persone: ® 250 g di tofu

@ 1spicchio d’aglio ® 250 g di pomodoripelati
@ Imanciata diorigano ® 4 cucchiai divino

rosso® 2 cucchiaini d’olio extravergine
d’oliva » sale ® peperoncinoin polvere.

Preparazione. In una padella antiaderente
ponil’olio, lospicchio d’aglio, i pomodori
pelatischiacciati con unaforchetta, il vino,
PPorigano e un pizzico disale. Quandola
salsa é cotta unisciil tofu tagliatoadadinie
faicuocere per 5-6 minuti circa. Aggiungiil

peperoncinoe servicaldo,

Omelette con erbette
e funghi champignon

Ingredientiper2persone: ® 4 uova ® 200 g di
erbette ® 200 g dichampignon @ 15 scalogno
® 2 cucchiaini di olio extravergine d’oliva

@saleepepe.

Preparazione. Lavale verdure, tagliale

emettileinunapentola antiaderente
conloscalogno tritato, sale e 4 cucchiai

diacqua. Faicuocere per circa 10 minuti.
Sbattileuovaconilsale, Scaldaunapadella
antiaderente unta d’olio, versaleuovae

lasciale rapprendere. Uniscila verdura,
spolverizza con poco pepe e chiudia
formareun’omelette.

Latte dimandorlaa merenda:

come prepararloin casa

11atte dimandorlaé un’ottimabibita

energetica, consigliata per glispuntini
dellaDietadeisei pasti, riccadiproteineedi
minerali comeil ferro. Econsigliabile farselo
incasa, per evitarel’eccessodizuccheridel
prodottoconfezionato. Eccolaricetta.

Ingredienti: ® 300 gdi mandorle ®1ldiacqua
® 2 cucchiai dimalto omiele

Preparazione. Scaldal’acquainuna
casseruolaportandolaquasiall’ebollizione,
Tritanel frattempolemandorle pelate per
ridurleinbriciolemanonin farina, Esegui
guestaoperazione velocemente pernon

surriscaldarele lame del tritatutto, perchéil
calorealteralemandorlerendendoleamare.
Unisciil trito all’acquaelasciariposare,a
fuocospento, percircaun’ora. Riaccendi

il fuocomoltobasso e portanuovamenteil
compostovicinoall’ebollizione. Mescolacon
un cucchiaiodilegno, spegniilfuocoelascia
raffreddare perdue ore. Filtraconuncolinoa
magliafinestrizzandolapolpadimandorle,
inmodo dafaruscirebene tuttoilliquido.
Rimettisulfuococonilmaltoeriscalda
qualcheminuto, il tempochesisciolgail
malto. Travasa conunimbutoinunabottiglia
econservaalfresco.

aldenteeversalainunazuppieraconil
sugodi carciofi. Mescola bene e aggiungiil
peperoncinoin polvere.

Filetti di spigola all’origano
Ingredientiper2 persone: ® 400 g dispigola
® 300g pomodori pelati® origano

® 1spicchiodi aglio ® capperi® 2 cucchiai di
vino bianco @ 2 acciughe ® sale

® peperoncino.

Preparazione. Mettiin una pentola
antiaderenteipelati conicapperi, I'acciuga,
Porigano, lospicchiodiaglio, il peperoncino
e cuoci per circa10 minuti. Lasciaifiletti
ininfusione per qualche minutonel vino
bianco. Adagialinella padella e cuociper
qualche minuto, avendo cura di ricoprirli
conilsugo.

Piperigate e ceci

Ingredientiper 2 persone: ® 160 g di pipe

® 100g diceciinscatola ® 6 pomodorini

o 2 fogliedi alloro ® 1spicchiod’aglio

@ prezzemolo @ 2 cucchiaini diolio

extraverginedioliva @ saleepepe.
Preparazione: scolaiceci mettiliin una

padellaantiaderente con unospicchio

d’aglio,ipomodoritagliatiadadinie

’alloro. Faiinsaporire a fiamma bassissima

per 10 minuticirca. Cuocilapastaal dente,

condiscila conilegumi, l'olio extravergine

d’oliva, unaspolverata dipepe, aggiungiil

saleeil prezzemolo tritato.

Lericette sono tratte dallibro
Cambio dieta di Nicola Sorrentino.
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