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LUinsalatona

Otto superingredienti da mescolare nel piatto in
Pausa pranzo, Per garantirti benessere & belleza

«Oggi sto leggera, mangio un’insalatona». Buona idea, ma non tutte le offer-
te del bar sono altrettanto sane. «Alconi mix vegetali che sembrano leggeris-
simi, in realta sono vere bombe caloriche, zeppe di grassi cattivi povere di
nutrienti», avverte Diana Scatozza, medico specialista in Scienza dell’ alimen-
tazione. «Beco la combinazione giusta per la Ynea e Ja salutes. Bon appétit!

Loty e anche spinaci ¢ rucola: ti riforniscono di acido folico, una so-

Salsa cocktail:
buona, si, ma pe-
_sante da digerire.
Oltire a maionese,
contiene panna e
alcol. Un cucchiai-
no ha 60 calorie!
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CAFFE BRULE Per 2 persone: fai
baolire 2 cucchicl df caffé inun kic-
chiere d'acquo, loscia intlepidire,
fitra1, Sclogliin un pentolino 3 cuc-
chici di zucchero, uniscl | caffé &
2 cucchial dirum. Veersa in due faz-
7e e aggiungi la panna montata.

stanza preziosissima che favorisce 1a produzione di
emoglobina nel sangue. Cosi ai tessuti ariva molto
pill ossigeno e tu t senti pill carica di energia. '
Coroe orude Contengono molto betacarotene, la
provitamina fondamentale per favorire la rigenerazio-
ne defia pelie e confrastare i brufoli e Puntuositi,
Pomodsori Regalano licopene, un potente antiossi-
dante che previene la formazione delle rughe, miglio-
ra 'idratazione e I"elasticita della pelle ¢ ha delle po-
tenzialith per combattere alcumi tipi di tumore,
Fagioli Neri, cammellini o borlotti: scegli i tuoi pre-
feniti e fai scorta di proteine vegetali che aiutano a
mantenere il tono muscolare e a farti rendere al mas-
simo in palestra. Se li mangi due volte alla settimana,
avrai il 24% in meno di rischio di tumore al seno, co-
me afferma la Harvard School of Public Health.
Pesce Sgomibro, tonno o salmone sono ricchi di vi-
tamina B6, che aiuta a utilizzare al meglio i carboi-
drati, e df omega 6, che potenziano Ia circolazione.
fAvocatdo Al posto di mozzarella o altri formaggi,
aggiungi 3 cucchiai di questo frutto a pezzetti: & un’ot-
tima fonte di luteina, che combatte i radicali liberi.
Olio d’olives Un cucchiaio facilita I"assorbimento
delle vitamine antiossidanti presenti nelle verdure e
permette all’intestino di funzionare con regolariti.
Limone Rinforza i capillari e potenzia il sistema im-
munitario, difendendoti da raffreddori ¢ influenza.

FRULLATO MANGO E ARANCIA
Per 4 persone: frulla 2 manghi
sbucciati a cubet, il succo i 8
arance e d un limone e 6 cuce-
chiai di yogurt af naturale, Deco-
ra con una fet-
ta d'arancia,

«50 che il salmone -

fa bene: anche quelo
affumicato?. @ Mald
«Rispetto ai tranci q|
nafurale, & pil magro
e percié meno ricco di
acidi grassi omega 3.
Inolire & molio salato,
Conceditelo ogni tan-
1o, per esempioc sulie
tartine ail*aperifivon.

«Non mi piace

la carne, poso fare
ameno df manglaria?
@ carioHa

«Fi privi di proleine di
alta qualitd, ferro assi-
milabife e di vitamine
del gruppo B. Rimedig
con una dieta varia:
pesce fre o quatho
volte alla setfimana,
cereali abinati ai legu-
mi (riso e piselli, pasta
efagiol), frulta secca,
agrumi, uova, formag-
gi, germogli e soit.
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TE ALLO ZAFFERANO Per 5 perso-
ne: fal bolire 5 fazze di aequa e
verscia nella teiera con 4 cuc-
chiaini dité verde, Aggiungi mez-
zo cucchiaine di zafferano, ri-
meti sul fuoco per 5 minuti, ad-
dolciscl con zucchero di canna.

A CURA DI PAOLA SRAMBILLA, TEST| OF MARIATERESA TRUNCELLITO, 070 MONDADOR! PRESS, GETTY HALIA, FOTOLIA.COM.

A CLiRA Y PAOLA BRAMBILLA, TEST| D1 MARIAFERESA TRUNCELLITO, FOTO CONTRASTO, GETTY ITALJA,
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