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«Se fi senti spesso stanca, fai colazio-
ne con latte, cereali, 50 g di ricotta o
una fetta di prosciutto», consiglia Rita
Sala, specialista in Scienza dell’alimentazione
a Milano. «Come snack mangia frullato di me-
Ia e carota o yoguit con fragole o banana e un
caffe. A pranzo e cena, per evitare picchi d’in-
sulina e crisi di fame, punta su verdure ¢ legu-
mi con orzo, farro, avena, pasta o riso. Aggiun-
gi proteine: tre fette di bresaola o un uovos.

IN PAUSA PRANZO

H,

il pompelmao offre
polifenoli antios-
sidanti, fibre e 30
calorie per 100 g;
perfetto per riem-
pirti dope il pani-
no o linsalatona,

MIELE E CAMNELLA

I superenergetici

Caffé
Due o fre tazine

al gicrno migliorano €

I memoricr
& la concentrazicne
& stimolono

it tono muscolare.

Lenticchie

Sono ricche di fero,
rmagnesio, calcio,
proteine vegetal

e antiossickant:
diterndle a pisell,
fagicli e cecl, fre
volte d seftimana,
Acqua

Condue lirial
glomo elimini tossine
e stancheza.

Banane

ADDOfTC{no ZUCCheri . £

& molfissimo
potassio, i| mineraie
utie per prevenire
tcali di energia,
Yoguri
Con il magnesio
otiva gl enzimi
che metaboiizzano
icarboidratie le
profeine e aiuta
a frilesciare energia,

1o il glormo.

MOUSSE DI CACAD

SPUNTINI FURBI

Nuovi studi svelano che chi
sta a lungo senza mangiare,
produce ormoni dello siress.
E che gli snack giusti posso-
no migliorare il benessere.
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Anfifame in ufficio

Taglia unamela e

spolverala di cannelic:

la pecting del frutfo ti

fa sentire sazig, o

spezia evita it gonfiore.
——

Per sogni dolcissimi
Monta un albume, unisci
un cucchigio di fruttosio
e due di cacao: tiregaia
anandamide, sostanza
che concilic il sonno.

100% energy

«Mi piacciono
tantissimo le
ostriche; cuants ne
Posso mangicre
al’aperifivo?». @ Lisa

Come stuzzichino a un
cocktail puol gustare
4 0 5 ostriche. Appor-
tano poco pil di 100
calorie e sono fonti
naturali di zinco, il mi-
nerdle ulile per rinfor-
zare unghie e capelli.

Quanti bicchieri
di vino posso
bere durante
una cenq, senza
rimeatterct il fegato

¢ la linec?. @ Marina

$e non hai problemi di
salute (e non devi guk
darel) puoi conceder-
ti un aperitive poco ak
colice a base di polpa
di pesca e prosecco. E
un bicchiere di vino
resso o bianco acena.

ol nostro specialista

in dielologia,
esperto di
medicine

naturali,
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FOPLORN

Ricarica dopo la gym
Meti in una ciotola due
cucchial di mais, copril
con la pelficola forata,
icscial nel microonde a

S00W per cingue minuti.
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