PIACERSI DI PIU

PROVA COSTUME

COME TORNARE
INFORMA
SENZA SACRIFICI

Una dieta facile per sgonfiarsi e disintossicarsi,
che prevede cingue pasti bilanciati al giorno, proposta
dallo specialista Nicola Sorrentino

e dando un’occhiata allo
specchio intravedi pancia
prominente, gambe gon-
_ fie, girovita appesantito, e
I il tuo pensiero corre subito
" all’estate che si avvicina,

% portando con sé la temu-
ta prova costume, non disperare. C'¢ an-
cora tempo per ritrovare la forma fisica e
arrivare all’appuntamento con le vacan-
ze al mare senza perdere l'energia, né ri-
nunciare ai piaceri del palato. Si, perché
per smaltire qualche chilo ed eliminare
le tossine non & necessario stare rigorosa-
mente a stecchetto, adottando un regime
penitenziale abase di cibi insapori e ripeti-
tivi. «Per rigenerarsi bisogna mangiare in
modo sano ed equilibrato, dando modo a
fegato, reni, stomaco di eliminare gradual-
mente le scorie», spiega Nicola Sorrenti-
no, specialista in scienza dell’alimenta-
zione e dietetica. «Spesso, pero, la fretta di
rimettersi in forma fa commettere l’errore
dibuttarsi a capofitto in una dieta faidate,
letta su internet o propagandata da qual-
che guru sconsiderato, oppure di affidarsi
a pillole, bustine, barrette che promettono
miracoli. Uno sbaglio che poi presenta il
conto, anche nel breve periodo». Proprio
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~Testo di “Paola eArosio ~

per chi vuole disintossicarsi ed eliminare
quei fastidiosi chili di troppo in sicurezza,
I'esperto ha messo a punto la dieta detox
«Acqua amica», proposta anche nel re-
centissimo volume Siamo gonfi non siamo
grassi (Mondadori), che si basa su cinque
pasti bilanciati e distribuiti nell’arco del-
la giornata, pitt un frutto dopo cena. Alle
pagine 82-83 trovi il programma settima-
nale, completo di sette ricette sfiziose,
saporite e leggere.

COSi MANTIENI IL PESO IDEALE

Ma, finita la dieta, come si fa per non ve-
dere salire di nuovo I'ago della bilancia?
«Per non riprendere velocemente i chili
persi, e magari anche con gli interessi,
devi cambiare le tue abitudini alimentari,
scegliendo i cibi a seconda della stagiona-
lita, selezionando con attenzione gli ingre-
dienti, esaltandone i sapori naturali senza
appesantirli con preparazioni elaborate»,
raccomanda Sorrentino. «L'indicazione
principale & seguire sempre una dieta va-
ria, che, oltre a fornire all’'organismo il giu-
sto apporto di tutti i nutrienti (carboidrati,
proteine, grassi, frutta e verdura), soddi-
sfa il palato. Un presupposto importante,
poiché la monotonia & nemica della salute

e dell'umore. Un’altra regola fondamen-
tale per imparare a nutrirsi bene e legge-
re 'etichetta dei prodotti per capire come
sono composti e quali scegliere, optando
per quelli piu corretti dal punto di vista
nutrizionale». Di seguito il decalogo con
alcuni consigli per conservare nel lungo
periodolalinea.

1.Nonsaltare
la prima colazione

«Chi ben comincia & a meta dell'opera»,
recita un vecchio adagio. Ed & vero anche
in fatto di alimentazione, dato che la pri-
ma colazione ¢ un pasto indispensabile
per il nostro organismo, perché interrom-
peil digiuno della notte e fornisce la giusta
energia per riprendere le attivita quotidia-
ne: saltarla significa aumentare le possibi-
lita di accusare cali di rendimento e di con-
centrazione. «Il pasto del mattino fornisce
il 15-20% delle calorie che servono nell'in-
tero arco delle giornata, ma € soprattutto
una sana abitudine che favorisce una cor-
retta alimentazione e il mantenimento del
peso ideale», conferma Sorrentino. «Molti
studi dimostrano, infatti, che le persone in
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W EFFETTO BRUCIA GRASSI

M EFFETTO ANTIFAME

W EFFETTO ANTIGONFIORE

78 O maggio 2018




sovrappeso in genere saltano la colazione
per poi continuare a mangiucchiare tutto
il giorno». Basta svegliarsi un po’ prima
(dieci minuti sono sufficienti) per avere
il tempo di fare la colazione con calma e
partire con il giusto sprint. I segreto e pre-
ferire alimenti che offrono gusto e varie-
ta, in modo che questo momento diventi
un appuntamento piacevole, magari da
condividere con la famiglia. Dal punto di
vista nutrizionale, i pit1 indicati sono latte
o yogurt (anche vegetali), una spremuta o
un frutto, accompagnati da fette biscotta-
te, cereali (meglio se integrali) o prodotti
da forno leggeri con marmellata o miele.
La regola di non dribblare il primo pasto
della giornata vale anche per i successivi:
saltarli a pié pari non serve a dimagrire, al
contrario il rischio & aumentare lo stimolo
della fame che induce a consumare dosi
maggiori di cibo al pasto successivo.

2. Nonbandire
la pasta

«Peril nostro organismoicarboidrati sono
come il carburante per un’automobile,
senza non si va avanti», spiega Sorrentino.
«Una volta digeriti si trasformano in glu-
cosio, uno zucchero utilizzato per produr-
re energia. Sono importanti per mantene-
re attivi cervello e muscoli, ma anche per
“bruciare” i grassi di deposito. Non dob-
biamo quindi privarcene, ma assumerli
nella giusta quantita e nel modo corretto.
Per farlo, occorre tenere presenti due pa-
rametri: I'indice glicemico, che misura la
qualita dei carboidrati, ovvero la velocita
con cui il glucosio viene immesso in circo-
lazione dopo aver mangiato, con la con-
seguente elevazione di zuccheri nel san-
gue, e il carico glicemico, che ne misura la
quantita, ovvero l'effetto di un alimento
sulla glicemia basandosi sulle quanti-
ta effettivamente consumate. Poiché la
strategia per essere in forma e mantenere
il livello degli zuccheri nel sangue il pit
possibile costante, senza picchi, ne conse-
gue che & opportuno consumare soprat-
tutto carboidrati che tengono bassi questi
parametri». Preferire la pasta integrale &
senz'altro il miglior metodo per raggiun-
gere 'obiettivo, ma anche se si sceglie
quella prodotta con farine raffinate & pos-
sibile tenere sotto controllo questi valori.
Come? Innanzitutto, niente pasta scotta.

«La cottura prolungata causa una mag-
giore gelatinizzazione degli amidi, che
diventano cioé come un gel, che gli enzimi
digestivi scindono con facilita, facendo in
modo che gli zuccheri vengano assorbiti
in fretta», spiega l'esperto. Anche le insa-
late di pasta vanno bene perché I'amido,
raffreddandosi, diventa meno disponibi-
le. Infine, un ultimo consiglio: usa sempre
condimenti semplici, come sughi leggeri
a base di verdure, erbe, spezie e poco olio
extravergine di oliva, solo a crudo.

3. Sceglile giuste proteine
di origine animale

Preferisci le carni bianche, quali pollo e
tacchino, e il pesce: sono ricchi di proteine
e, rispetto alle carni rosse, poveri di gras-
si saturi. Un altro alimento che non deve
mai mancare sulla tua tavola é la bresaola,
gustosa come tutti i salumi, ma molto pitt
leggera e digeribile. Una porzione da 50
grammi (sei o sette fette sottili) apporta in
media 76 calorie e solo 1,3 grammi di gras-
si, pur essendo ricca di proteine di alto va-
lore biologico (ad alta concentrazione di
amminoacidi essenziali), vitamine (B1, B6
e soprattutto B12) e sali minerali. Per fare
il pieno di proteine e limitare 'assunzione
di grassi, sostituisci il latte intero con quel-
lo parzialmente scremato e lo yogurt inte-
ro con quello magro. Concessa la classica
spolverata di parmigiano sulla pasta, dal
quale trarre la quota giornaliera di calcio.

4. Non esagerare
conicibilight

L'Unione europea definisce light un pro-
dotto che contiene il 30% di calorie in
meno rispetto a uno equivalente «norma-
le». «Questa riduzione del valore energe-
tico si ottiene tagliando zuccheri e grassi»,
sostiene il nutrizionista. «I primi vengo-
no sostituiti da dolcificanti chimici quasi
completamente privi di calorie come ci-
clamato, saccarina, aspartame, i secondi
da miscele con piut acqua, come marga-
rina semigrassa o surrogati del grasso».
Ma non é tutto oro cio che luccica, come
puntualizza Sorrentino: «Per far si che
il prodotto light assomigli a quello “nor-
male”, bisogna aggiungere additivi, come
aromatizzanti, emulsionanti, gelificanti,
conservanti, edulcoranti. Questi ultimi
possono perd alterare i sapori e diminuire

Le creme
agiscono come
una calza elastica

Infarmacia, in profumeria e anche nei
supermercati c'@ sololimbarazzo della
scelta: ma servonodavveroiprodotti
cosmetici snellenti? «Le creme, comeigel,
sono unvalido aiuto per migliorare la
compattezza, l'elasticita, il turgore della
cute e migliorare cosil'aspetto pill
esterno dell'inestetismon, spiega
Antonino DiPietro, fondatore e direttore
dell'lstituto dermoclinico Vita Cutis di
Milano. «E come se l'epidermide
diventasse una calzaelasticache
contiene meglioil grasso eriveste lapelle.
| prodotti specifici, se usati con costanza,
mattino e sera, per un minimo di tre mesi,
danno buonirisultati» Due sonole armia
disposizione.

FANGHI. Sono prodottiformulatiad hoc
che contengono vari tipi dialghe marinein
gradodistimolare lacircolazione
sanguigna e l'ossigenazione cellularea
livello locale. Hanno un eccezionale
potere osmotico, favorisconoil drenaggio
el'eliminazione delle tossine. Sono
consigliate due applicazioni settimanali
peralmeno due-tre mesi. Sitengonoin
posa per 30-40 minutie si eliminano poi
conacgua tiepida.

-» Avvertenze. Evitaifanghiche
producono calore, potrebbero
danneggiareicapillari.

CREME E GEL. Hanno principi attiviquasi
sempre diorigine naturale come le alghe,
lafospidina, lacaffeina, la curcumaola
centellaasiatica. Migliorano la
compattezzacutaneae possonoavere un
effetto drenante e stimolante sul
microcircolo. Spalma con costanzaquesti
prodotti, allamattina e allaseraper
almenodue-tre mesi. Massaggiaalungole
cosce eiglutei, perfavorirne la
penetrazione, con movimenticircolari
dall'alto verso il basso. Nelle confezioni
delle creme spesso sitrovaanche un
piccolo strumento manuale dotatodi
testine rotanti. Passa questo
massaggiatore sulle zone critiche, primae
dopo aver messoil prodotto. |l
movimento del palper-rouler (rotolare
sullapelle premendola) aiuta ariattivare la
microcircolazione perifericae favorisce il
drenaggio deiliquidi.

=» Avvertenze. Se hai problemiditiroide,
consultailmedico.
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la percezione del dolce, inducendo a con-
sumare alimenti sempre piti dolcificati.
Inoltre, proprio a causa del loro sapore
dolce, stimolano la produzione di insu-
lina da parte del pancreas, aumentando
cosi 'appetito». Senza contare che spes-
so, utilizzando prodotti light, si finisce
per mangiarne di pitt: sia perché, avendo
un maggiore contenuto d'acqua, saziano
meno, sia perché, tagliando le calorie, ci
si sente autorizzati a concedersi porzioni
pit1abbondanti.

5. Vialibera
a frutta e verdura

Le verdure contengono grandi quantita di
vitamine, sali minerali (potassio, magne-
sio, calcio, ferro), antiossidanti. Sono an-
che ricche di fibre, una miscela di sostanze
(pectine, gomme, lignine, emicellulose,
cellulosa) che «puliscono» l'intestino, di-
sintossicando l'organismo ed eliminando
il gonfiore addominale, e che aiutano a
tenere sotto controllo il livello di zucche-
ri nel sangue (glicemia). Contengono po-
che calorie, ma hanno un ottimo potere
saziante. In particolare, lattuga, scarola,
carciofi, tarassaco, cicoria, cardi, soncino,
asparagi sono disintossicanti, mentre tut-
tele verdure a foglia verde, ricche di cloro-
filla, vantano anche un’azione tonificante.
«Per questol'abitudine discartare le foglie
pil esterne & un errore: le parti interne
appaiono pit tenere e sono di colore pit
chiaro, ma hanno un minor contenuto di
clorofilla», avverte Sorrentino. Oltre che

La novita anticellulite
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crude, le verdure si possono consumare
bollite, a vapore, alla griglia. Se scegli di
lessarle, usa 'acqua di cottura come con-
sommé, per preparare una minestra o
per cuocere il risotto. Anche i germogli di
vario tipo non dovrebbero mancare in un
menu salutare: si tratta, infatti, di alimen-
ti medicamentosi, da consumare intera-
mente (piantina, seme, radichetta), fonti
di preziose sostanze ricostituenti. Per
quanto riguarda la frutta, «<meglio preferi-
re quella di casa nostra e non quella pro-
veniente da Paesi lontani, perché i tempi
di trasporto fanno perdere freschezza»,
consiglia il nutrizionista. In mancanza di
prodotti freschi, quelli surgelati, se ben
conservati, sono una valida alternativa.
Non lasciarti, invece, ingannare dalle of-
ferte super vantaggiose: spesso e un modo
per rifilarti un prodotto di scarsa qualita o
inscadenza.

6. Bevi
tanta acqua

Priva di calorie, apporta enormi bene-
fici alla salute e alla forma fisica, oltre a
essere importantissima per la crescita e
il rinnovamento delle strutture cellulari
dell’organismo. Innanzitutto, grazie alla
sua funzione drenante e disintossicante,
aiuta I'organismo a smaltire le tossine e le
scorie, favorendo il buon funzionamen-
to dei reni e dell'intestino. Inoltre, come
hanno dimostrato vari studi, accelera gli
effetti di una dieta ipocalorica, facendo
dimagrire in modo pit rapido e mitigan-

do il senso fame. In particolare, la ricerca
Water-induced thermogenesis, condotta
nel 2003 in Germania e pubblicata su The
Journal of Clinical Endocrinology and Meta-
bolism, ha valutato l'effetto dell’acqua sul
tasso metabolico, il parametro che misu-
ra il numero di calorie consumate ogni
giorno dall’organismo. Gli esperti hanno
rilevato che bere quotidianamente 500
millilitri (circa due bicchieri) di acqua a
temperatura ambiente (22 gradi) aumen-
ta del 30% il tasso metabolico, sia degli
uomini che delle donne. L'incremento
comincia dieci minuti dopo aver bevuto
e raggiunge l'apice dopo 30-40 minuti.
Questo effetto & dovuto al fatto che l'ac-
qua, per essere portata dai 22 gradi ai 37
del nostro organismo, richiede un dispen-
dio energetico, consentendo di «bruciare»
prevalentemente i grassi negli uomini e
i carboidrati nelle donne. Risultati con-
fermati nel 2007 da un pit ampio studio
di controllo. Alcuni ricercatori israeliani
hanno, inoltre, notato nel 2011 nei bambini
maschi in sovrappeso un aumento medio
del 25% del tasso metabolico dopo aver
bevuto 10 millilitri di acqua a quattro gra-
di per ciascun chilo di peso corporeo. In
questo caso, oltre all’effetto termogenico,
gli esperti hanno sottolineato il ruolo della
cosiddetta «spinta metabolica» dei mu-
scoli conseguente all’idratazione, datoche
un tessuto muscolare idratato risulta piu
attivo dal punto di vista del metabolismo.
1l consiglio? Bevi almeno un litro e mezzo
di acqua al giorno. Inizia sin dal risveglio,
bevendone un bel bicchiere a digiuno, e
continua a sorseggiarla lentamente du-




rante il giorno, anche se non avverti lo sti-
molo della sete.

7. Faispuntini
leggeri

A meta mattina e a meta pomeriggio van-
no bene uno yogurt magro, una spremuta
o un frutto. In questo modo non ti ritrove-
rai con una fame da lupi a pranzo e a cena
ed eviterai di abbuffarti a piti non posso.

8. Usail sale
con moderazione

L'Organizzazione mondiale della sanita
consiglia una dose giorna liera di 5 gram-
mi, pari a 2 grammi di sodio, che equiva-
le a circa un cucchiaino da te colmo. «Per
evitare di assumerne troppo, € importante
fare attenzione, oltre al sale che aggiungia-
mo ai piatti, anche a quello gia contenuto
naturalmente nei cibi, il cosiddetto sale
“nascosto”, dal quale deriva 1'80% dellin-
troito giornaliero», suggerisce Sorrentino.
Attenzione, quindi, a piatti pronti, con-
servati, surgelati, spesso ricchi di additivi
come glutammato monosodico, bicarbo-
nato di sodio, fosfato di sodio, ma anche
a cibi da fast food, affettati, formaggi, ali-
menti affumicati o in salamoia, sott’olio o
sott’aceto. «Limitare 1'assunzione di sodio
contribuisce a regolarizzare la pressione

arteriosa e a migliorare il drenaggio dei
liquidi a carico del sistema linfatico, con
conseguente diminuzione del gonfiore e
della ritenzione idrica, in particolare a ca-
rico delle gambe», sottolinea Sorrentino.
Tra l'altro, il nostro palato puo facilmen-
te abituarsi al cibo meno salato. Qualche
«trucco» per raggiungere |'obiettivo? Non
mettere la saliera in tavola, assaggiare
sempre il cibo per verificare se davvero
necessita di sale extra, preferire il pane in
cassetta, che alterna strati di impasto re-
alizzati con farina salata ad altri insipidi,
salare I'acqua della pasta negli ultimi due
minutidi cotturainmodo cheil sodio ven-
ga assorbito solo nella parte pit esterna di
spaghetti 0o maccheroni.

9. Fai attenzione
ai condimenti

Evita le lasagne straunte e le pietanze
grondanti olio. Per insaporire i tuoi piat-
ti puoi utilizzare le spezie, come zenzero,
cannella, peperoncino, curcuma, rosmari-
no, zafferano. Concesse le salse a base di
pomodoro (ad esempio, in abbinamento
con origano e capperi o con aglio e basi-
lico) oppure di yogurt (da abbinare, ad
esempio, con tabasco ed erba cipollina,
senape, curry, cetriolini e capperi tritati,
mentuccia, soia). Promosse anche le salse
a base di succo d’arancia o limone, aceto,
aceto balsamico. Infine, per quanto ri-

guarda l'olio, preferisci sempre I'extraver-
gine d’oliva e controllane la quantita: non
versarlo mai direttamente dall’ampolla,
ma misuralo servendoti di un cucchiaio.

10.Vacci piano
con caffeina e alcol

Non esagerare con caffe, te e altre bevan-
de a base di caffeina. Limita l'assunzione
di vino a un bicchiere al giorno (il rosso fa
bene, ma non bisogna esagerare). Evita i
superalcolici, che oltre a essere molto calo-
rici possono essere pure dannosi.

L'ATTIVITA FISICA DA ASSOCIARE

AL REGIME ALIMENTARE

Per raggiungere i risultati desiderati e ren-
derli stabili nel tempo, I'ideale ¢ associare
a una corretta alimentazione anche la giu-
sta attivita fisica, che ha il duplice vantag-
gio di favorire lo smaltimento del grasso
in eccesso e di ridurre I'appetito. Se da un
lato, infatti, il corpo recupera l'energia
necessaria durante ’allenamento proprio
smantellando i depositi lipidici, dall‘altro
l'esercizio fisico agisce sui meccanismi
cerebrali che regolano la sazieta e il senso
di fame, abbassando il cortisolo, 'ormone
dello stress che promuove gli accumuli di
adipe. «In generale, per smaltire il grasso
& necessario fare circa due ore e mezza di
attivitd intensa alla settimana, evitando
sessioni particolarmente lunghe, che do-
vranno comunque essere precedute e se-
guite da qualche minuto di stretching»,
suggerisce Sorrentino. Va bene, ad esem-
pio, camminare velocemente per 50 mi-
nuti, correre lentamente per 30-40 minuti,
andare in bicicletta per 40 minuti, nuotare
a ritmo sostenuto per 20-25 minuti, gioca-
re a tennis per 60 minuti. E se proprio non
sei sportivo? Cerca di condurre una vita
attiva a prescindere dalla ginnastica o da-
gli esercizi in palestra. Pulire i pavimenti,
salire e scendere le scale, fare giardinag-
gio, fare una passeggiata a passo spedito,
andare in ufficio in bicicletta anziché in
macchina, portare a spasso il cane, giocare
con i bambini a calcio o a pallavolo sono
attivita sufficienti a riattivare il metaboli-
smo, soprattutto se finora hai trascorso il
tuo tempo libero sulla poltrona con il tele-
comando in mano.
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La dieta «Acqua amica»

Eccoil programma settimanale
delladieta propostadallo
specialistaNicola Sorrentino.
Le raccomandazionigeneralida
seguire sono molto semplici.

= Attienitialle dosi prescritte. |l
pesosiriferisce aglialimenti crudi
ealnetto degliscarti.Se haimolta
fame, aumentalaquantita di
verdure, ma nonquelladei
condimenti.

~» Mangia sempre seduto, senza
impegnartiin altre attivita, come
smanettare al cellulare, leggere,
guardare latv,avendo curadi
masticare bene ealungo.

=¥ Puoiinvertire, se ticonviene,
l'ordine deigiornieil pranzoconla
cenaoviceversa.

~» Fai ogni giorno laprima
colazione condue bicchieridi
acqua, caffé otécon
dolcificante, un bicchiere dilatte
parzialmente scremato, tre
fette biscottate.

~» Ametamatting, lo spezzafame
ideale &€ unfruttoapiacereouna
porzione difruttaseccaaguscio
(10mandorleo 3nocio15
pistacchi).

~» Come merenda quotidiana
puoi concedertiun quadretto di
cioccolato fondente ouna
porzione difrutta secca aguscio
(10 mandorle 0 3nocio 15
pistacchi).

~» Dopo ogni cena, mangiaun
frutto a piacere, almeno 40 minuti
primadiandare adormire.

~» Ladietaeindicataperuna
persona adulta sana. Se hai
qualche problemadisalute,
rivolgiti al tuo medico per
chiedergliun consiglio e valutare
con luil'opportunita disequirla.
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Pranzo

» 2 bicchieridiacqua

» 100 g disalmone affumicato
» 1 piattodiinsalata verde con
salsaa piacere

Cena

@ 2 bicchieridiacqua
1paninointegrale
verdurein padella

VERDURE INPADELLA
Ingredientiper 2 persone:
2melanzane 6zucchine
Lcarciofi 2 peperoni
2cipolle piccole 2 patate
Lpomodoriramati 4 carote
200gdifagiolini '2dado
/2 spicchio d'aglio
1ciuffodiprezzemolo basilico
2 cucchiaini di olio extravergine
dioliva sale.

Preparazione

Pulite e tagliate tutte le verdure.
Metteteleinunapadella
antiaderente conildado,l'aglioe
due ditadiacqua.Incoperchiate e
cuocete afuocolento per 30-40
minuti, mescolando ogni tanto. A
fine cottura eliminate I'aglio, salate
e unite l'olio.

Pranzo

© 2 bicchieridiacqua

» 1 piattodiverdure grigliate
@ 1paninointegrale

Cena

@ 2bicchieridiacqua i

« fusilli con tonno, pomodorini
e capperi

FUSILLICONTONNO,
POMODORINIE CAPPERI
Ingredienti per 2 persone:
250 gdipomodorini
uno spicchiodiaglio origano
10capperi 2acciughedissalate
10oliveliguri 160 gdifusilli
200gditonnoal naturale
2 cucchiainidiolio extravergine
dioliva prezzemolotritato sale
pepe.

Preparazione
Metteteinunaterrinaipomodori
lavati e tagliati, 'aglio, un pizzico di
origano e disale, i capperi, le
acciughe a pezzetti, le olive e l'olio.
Aggiungete iltonno e mescolate.
Scolate la pastaaldente, unitela ai
pomodorie trasferite in padella
pochiminuti per insaporire.
Spolverizzate con prezzemolo e
pepe.

Pranzo
» 2bicchieridiacqua
» 1 pizzamarinara con poco olio

Cena

@ 2 bicchieridiacqua

» | piattodiinsalata consalsa
apiacere

»1paninointegrale

» polipettiaffogati

POLIPETTI AFFOGATI
Ingredientiper 2 persone:

40O gdipolipetti 250gdi
pomodori uno spicchiodiaglio

prezzemolotritato 150olive
nere 2 cucchiaidivinobianco

2 cucchiainidiolio extravergine
dioliva sale.

Preparazione

Pulite i polipetti.In una padella
antiaderente fate cuocerei
pomodoritagliatiadadini con
l'aglio, un po'diprezzemolo, salee
pepe.Quando lasalsasisara
addensata, unite i polipetti, le olive
eilvino,incoperchiate e
proseguite la cotturaafiamma
bassa, finché i polipettinon
risulteranno teneri. Unite ancora
un po'diprezzemolo, irrorate con
I'olio e servite caldo.
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Pranzo

» 2bicchieridiacqua

« 1 piatto diverdure cotte e crude

consalsaapiacere
1paninointegrale

Cena
» 2bicchieridiacqua
» pastamistadel contadino

PASTA MISTA DEL CONTADINO
Ingredienti per due persone:
100gdifunghi uncavoloverza
unoscalogno 2carote
2zucchine 2pomodoriramati
ladado 100 gdifave surgelate
unospicchiodiaglio 60gdi
fagioliinscatola 120gdipasta
mista prezzemolo basilico
2 cucchiainidi olio extravergine
dioliva sale pepe.

Preparazione

Lavate e tagliate a pezzile verdure.
Mettetele inunapadella
antiaderente conildadoeun
bicchiere diacqua. Aggiungetevi
le fave, l'aglio e salate.
Incoperchiate e cuocete per15
minuti. Unite i fagioli e prosequite
la cottura per altri 10 minuti.
Scolatelapastaaldentee
trasferitelain unazuppieraunendo
ilminestrone, frullatoin parte.
Condite conl'olio eunamacinata
dipepe.

Pranzo

2bicchieridiacqua

1piatto diinsalatamista con salsa
apiacere
» 1uovo sodo

1paninointegrale

Cena
2bicchieridiacqua
» pancotto concavolonero

PANCOTTO CONCAVOLONERO
Ingredienti per due persone:
1kgdicavolonero 1porro
unospicchiodiaglio 160gdi
pane pugliese a pezzetti
2 cucchiaini diolio extravergine
dioliva sale pepenero.

Lavateil cavolo. Portate abollore
unapentolapienaametadiacqua,
aggiungetevil'ortaggio e'aglio.
Regolate disale, incoperchiate e
fate stufare afiammabassa.
Eliminate l'aglio,aggiungete il pane
e continuate lacotturaperaltri5
minuti. Affettate sottileilporroe
ponetelo sulfondo diunaterring,
scolatevile verdure conil pane e
condite conl'olio, regolando di
sale e pepe.

Pranzo
» 2bicchieridiacqua
» 1paillard divitello alla griglia
» 1 piattod'insalata consalsa
apiacere

» 1 paninointegrale

Cena
» 2 bicchieridiacqua
» linguine allataggiasca

LINGUINE ALLA TAGGIASCA
Ingredienti per due persone:

capperi basilico 10olive
taggiasche 400 gdipomodorini

unospicchiodiaglio 160gdi
linguine 2cucchiainidipinoli

2 cucchiaini diolio extravergine
dioliva sale peperoncinoin
polvere.

Preparazione

Tritate qualche cappero condel
basilicoe le olive. Tagliate |
pomodori e schiacciateli per
privarli dellacquadivegetazione.
Metteteliinunaterrinaconlaglio
intero schiacciato, unite il trito di
capperi, basilico e olive, poil'olio,
unpo'disale, peperoncinoei
pinoli. Scolate la pastaal dente,
mescolatelaalsugo e servite.

Domenica

Pranzo

« 2bicchieridiacqua

» 1 piatto di carciofi e carote
al vapore con salsaapiacere
@ 1paninointegrale

Cena

@ 2bicchieridiacqua

« riso basmati con scampi
e zucchine

RISO BASMATICONSCAMPI
EZUCCHINE
Ingredienti per due persone:
80gdizucchine 100gdi
pomodorini 150 gdiscampi
sgusciati Tscalogno 140gdi
riso prezzemolo tritato
2 cucchiainidiolioextravergine
dicliva sale pepe.

Preparazione

Riducete atocchettizucchine e
pomodori, e tenetelidaparte.
Scottate gliscampie fateli
insaporireinunaterrinaconsalee
pepe. Tritate lo scalognoe
metteteloinunapadella
antiaderente conl'olio e due dita
diacqua. Fateloappassire,
aggiungeteviilriso e cuocete per
15 minuti circa. Unite le verdure
tenute daparte e portatea
cottura. Condite con prezzemolo,
sale e pepe.
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