cucina

Scocca l'ora

Una coppa fresca

e golosa & il fast food
ideale per ['estate.

E puoi gustarla senza
sensi di colpa.

Perché in questo dolce
delizioso C'é tutto

(0 quasi) quel che serve
per far funzionare al
meglio la tua dieta.

ustoso e rinfrescante,
G nutriente e facile da di-

gerire, il gelato & un
alimento «quasi» completo.
Per questo ogni ora della gior-
nata & buona per consumarlo.
A patto di abbinarlo ai cibi giu-
sti, cosi da ottenere un menu
equilibrato. Ma ne vale la pe-
na? «Si», risponde il dottor
Angelo Bianco, dietologo pres-
so la Casa di Cura di Abano
Terme (Padova). «E sfatiamo
subito un mito: il gelato in
sé, non fa ingrassare. E un ali-

‘mento ottimo e ideale per I'e-

state che, addirittura, si presta
a far funzionare meglio una
dieta perché regala quel pia-
cere del palato che spesso
manca quando ci si impegna a
fare rinunce a tavolax.

Limportante, allora, & consu-
marlo con intelligenza, secon-
do le regole che vi indichiamo
in queste pagine. Momento
del giorno a parte, va scelto il
tipo giusto. «La gamma delle
creme preparate con latte, che

p Industriale o artigianale?

Se state seguendo una dieta date la preferenza
al gelato industriale. Rispetto all’artigianale (piil
buono grazie alle materie prime fresche) il gelato
industriale contiene aria, introdotta durante la
gelatura. Il prodotto, quindi, & piu leggero e
meno calorico, ma anche meno nutriente. Occhio
perd alle diciture che possono trarre in inganno.
Il «gelato al latte magro», per esempio, segnala
che il dolce non contiene pili dell'1,5% di grassi
del latte, ma pud contenere altri lipidi (vegetali)
con un valore calorico addirittura superiore.
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va dal classico vaniglia al cioc-
colato al catfe, sono le pit nu-
trienti e complete dal punto di
vista dietetico, spiega Bianco.
«Contengono infatti una pic-
cola percentuale di proteine
(3-4 grammi ogni 100) e di
grassi facilmente digeribili.
Ecco perché dopo un gelato si
puo fare il bagno o lavorare
senza problemi». Il sorbetto
alla frutta, meno calorico, &
ancora pit digeribile, ma con-
tiene un’alta percentuale di
zuccheri (25-30 per cento del
peso) che possono far impen-
nare la glicemia. E dunque
controindicato a chi ha il dia-
bete. «Da tener presente poi
che, essendo privo di proteine
e grassi, il sorbetto ha meno
potere saziante rispetto alle
creme», puntualizza Bianco.

Ricco di nutrienti

R

Un grande vantaggio del gela-
to d’estate & che elimina il
problema del pasto fuori casa.
«Quando non si ha tempo di
cucinare & molto pitt sempli-
ce e $ano gustare un cono se-
guito da una porzione di frut-
ta fresca, piuttosto di arrabat-
tarsi nella ricerca di cibi die-
tetici tra i panini da bar», di-
ce il dottor Bianco. «In ogni
caso siamo di fronte a cibi
che, se consumati al posto di
un primo piatto o di un piat-
to unico, consentono un ri-
sparmio calorico che va dalle
150 alle 350 calorie: quanto
basta per assicurare un dima-
grimento senza sacrifici, par-
ticolarmente utile per chi in-
grassa per fame psicologicar.




E la qualita? 11 gelato nostra-
no & di qualitd eccellente per-
ché gli standard fissati dalla
Direttiva europea sull'igiene
del latte, l'ingrediente base
del gelato, sono particolar-
mente rigorosi. E poi si tratta
di un alimento genuino, ricco
di minerali e vitamine. Oltre a
proteine, zuccheri e grassi il
gelato al latte contiene fosfo-
1o e calcio. Pud essere una fon-
te ideale di nutrienti e di cal-
cio per gli anziani, i bambini
inappetenti e chi non riesce a
fare un pasto completo. Il sor-
betto, invece, di vitamine e fi-
bre. Insomma, ce n'e abba-
stanza per godersi un cornet-
to senza sensi di colpal
Daniela Pecci

» Ogni momento & buono

A COLAZIONE

Scegliete una coppetta di circa
100 grammi, preferibilmente
alla frutta oppure allo yogurt.
Accompagnatela con 1-2
gallette di riso soffiato o un
cucchiaio di cereali in fiocchi e
una spremuta o un frutto di
stagione. In questo modo
avrete una colazione leggera,
digeribile e completa di tutti i
nutrienti.

COME SPUNTINO

Vi sentite un po’ git di tono?
Verso le 11 gustate un
sorbetto: si digerisce in fretta
ed & meno calorico del gelato
(circa 130 calorie per 100
grammi), a patto di non
superare la dose di due
palline. Se a pranzo siete state
leggere, per lo spuntino
pomeridiano si a un gelato
tipo biscotto o una coppetta
oppure un cono piccalo:
rappresentano una merenda
ideale ed equilibrata. E anche
adatta se siete a dieta perché
apporta solo 150-160 calorie.

1 CORNETTO

uoal 24l

C'& chi ama i gusti alle creme e chi quelli alla frutta.
Ma, quando si sta a dieta, & meglio scegliere i
secondi: le calorie sono ridotte della meta. Attenzione
perd: un gelato pil & leggero meno sazia. Di
conseguenza potete aspettarvi un raptus di fame
dopo poco che lo avete mangiato. Pensateci!

| 1 cearo aLmiscorro §

1STECCO

da 135 cal (cremino)
a 350 cal (magnum)

A MEZZOGIORNO

Il gelato & un ottimo fast food
estivo che sostituisce il pasto
di mezzogiorno nel caso non
vogliate abbandonare la
spiaggia durante le ore pil
calde o preferiate stare
leggere per lavorare. Tuttavia,
se lo mangiate a pranzo,
meglio integrario con uno o
due frutti o un piatto di
insalata fresca. E, se al mattino
non avete fatto una colazione
abbondante o 'avete saltata
del tutto, dovreste anche
aggiungere una fonte di
carboidrati, per esempio, 4-5
biscotti.

DOPO PRANZO/CENA

A patto che la cena non sia
stata troppo abbondante, un
dessert a base di gelato & un
peccato di gola che gqualche
volta vi potete concedere e
che appesantisce meno di una
fetta di torta farcita. Preferite
due palline di gelato al latte
affogate nel caffé o di gelato
alla frutta o un misto bosco su
una macedonia.
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