regole
che puo
gnorare:

>arboidrati a cena E perché no? Se pran-
panino, insalata o came con verdura, a cena
> tiso sono ok. Con la cottura al dente 1indice
ico si abbassa e il rischio di ingrassare dimi-
. Ma limita fa porzione a 70 g, evita sughi pe-
ragi e formaggi e condisci con pomodoro e
0, zucchine e gamberi, funghi o pisell.
| cibi pronti Nelle verdure surgelate vitamina
acarotene e minerali si mantengono di pits che
le fresche, ma lasciate in frigo. E la came in sca-
L meno sale & grassi di quella cucinata in casa.
mangiare fritti E invece si: una volta a set-
1 placane altre voglie, per esempio di formagg.
oi il cibo in olio extra vergine caldo, ma non
te: si forma una crosticina che fa assorbire me-
0. Completa con insalata, peperoni, pomedori,
e patate, fanno ingrassare Gustane po-
Jessata o al cartoccio con ofio e un pizzico di
n la paillard o il pesce grigliato. Le patate so-
che di amide, ma contengono 1"809% di acqua:
apportano 85 calorie, proprio come uno yogurt.
ol sono vietali I segreto & non mangiarli a
sto ma a colazione, quando U serve energia e
ssaporare una fetta di torta, un bigne o il pane
cioceolata, Ogni tanto, puot sostituire il pasto
1 dolee al cucchiaio, frutta fresca e spremuta.

Ta OON 1E NOCHE con-  TIRAMISE: disponi i savo-
ci gl spaghetti ol fare  iardi nella teglic e bagna
' 80 g di noci macing-  con 180midisuccodiaran-
1 cucchict dipangratfa-  cia. Per la crema, batti 3
un pizzico di zucchero  tucri con 3 cucchial di zuc-
anna e di zenzero. Ag-  chero, unisci 300 g di mao-
gincce moscata, con- - scarpone. 200 g di fragole
frullate e 3 albumi a neve.

o macks olio e pepe.

«Non mangio
quasi mai lalticini.
Con gucli clbi posso
sostifuiri?s, @ Federica

Per non rischiare ca-
renze di calcio, punta
su gamberi, pesce oz~
zurro, frutta secca, ca-
voli, fagioli, spincaci e
clghe da aggiungere
alle zuppe. E scegli
un’acqua minerale
ricca di calcio (con
oltre 200 mg per lifro).
«Mi piacciono
i facos messicani
ma ogni valta che

i mangic mi sento

incolpa..». @ Anuska
Sono molio energeti-
ci: 800 calorie per 100
g. La tortilla ¢ mais al-
la piastra & meglio di
quella frilte, ma il -
pieno di carni con for-
maggio e sugo € ric-
co di grassi. Conside-
rali una trasgressione.

~Serivi v
ai nosfro specialisfa
in dietologia,
esperfodi 4

medicine
naturcili,
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Invia una maif o
cosmo.enargy@mondadoriif
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