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colazione

Un uovo pud andare bene per
colazione? Ho una vita attiva...
Vale, 26 anni

Per chi ha una vita dinamica
I'vovo a colazione & oftimol Se
lo mangia tutti i giorni ne prepari
2 sodi ma consumi solo 'albume.
Infatti, il tuorlo d'uvovo & ricco
di colesterolo (circa 200 mg)

e il consumo quotidiano potrebbe
essere eccessivo. |l bianco, invece,
& ricco di proteine e povero
di grassi. Pud aggiungere
una fetta di pane integrale,
con marmellata e/o formaggio
spalmabile light.

il

_una gustosa
ricarica naturale

Lingrediente pit goloso di un
breakfast naturale ma anche I'idea
per uno spuntino piacevolissimo a
metd pomeriggio o un dopocena
che non disturba il sonno. E Orzoro
Orzo e Cacao solubile. Si scioglie
in acqua o latte caldi, si mescola
ed & pronto.

148 silhouette o aprile 2018

come bere
i pitf
Durante la giornata “dimentico”

di bere. Cosa posso fare?
Natalia, 38 anni

Lacqua & fondamentale per favorire
gli equilibri dell'organismo:
per la digestione, per mantenere
costante la temperatura del corpo
ed eliminare le scorie. E importante,
quindi, sforzarsi comunque
di bere: pian piano diventera
un'abitudine. Per farlo in modo pid
gradevole pud, nei mesi invernali,
bere tisane e t& e in estate
preparare un infuso freddo con
menta, fettine di limone e zenzerol
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E vero che la carne di maiale ora

€ piu magra? Si puo mangiare in
alternativa dlla solita fettina?

Anna, 42 anni

| maiali oggi vengono nutriti
in modo differente per cui le loro
carni sono diventate meno grasse.
La carne di maiale & ricca di
proteine, ferro, vitamine A e D.
Occorre scegliere i tagli pid magri
come la lonza, evitando quelli
piU grassi ricchi di colesterolo.
Le quantita perd devono essere
minori: 'apporto calorico di 100 g
di maiale & di circa 270 calorie
contro le 180 calorie del manzo.

Il sushi & sempre pib amato dagli
italiani. Ma per mangiarlo senza
rischiare ci sono regole precise.

Batteri, tossine e il temibile parassita
Anisakis: sono molte le insidie

che si possono nascondere dietro
un invitante sushi. Per evitare ogni
rischio, se si vuole preparare a casq,
ci sono alcuni accorgimenti. Il pesce
da consumare crudo, sotto forma

di sushi, in carpaccio o marinato
deve essere freschissimo ed

essere sottoposto alla procedura

di abbattimento con il freddo.

Va lasciato nel congelatore

per almeno 96 ore a -18 gradi.

Ha risposto alle lettere
la dottoressa Cristina Mosetti, specialista in diefologia
e dietetica applicata a Parma.

Un evento ded{bdfa and
v i antazione Vegetarna
aLLalimente o v?/ cooking,

crudista con
?noom“n‘ con esperTi édrAmaM(
espositort efick: & Frut m
i 14 el 1 apnte d MiLano.



