LINEAPDIMAGRIRE

Finalmente un programma
dimagrante tipicamente made
in Italy, che riabilita spaghetti
¢ maccheroni, proponendo i .
piatti della nostra cucina, ma
anche le cotture pin semplici.
Un menu che garantisce la
perdita di peso, tanta
soddisfazione e un'attenzione
particolare alla salute

Dimagrire mangiando un po’ di tutto
¢ il sogno di molti, ma anche
I’obiettivo del programma snellente
messo a punto dal nutrizionista Nicola
Sorrentino; che svela il segreto di una
perfetta forma fisica nel libro “La dieta
Sorrentino. La vera dieta salutare per
dimagrire e stare bene”. Il menu
mediterraneo ¢ ben bilanciato e,
basandosi sui principi di una sana
alimentazione, privilegia i prodotti di
stagione inserendo anche pane, pasta e
- pizza. Una dieta, insomma, che rivaluta
le ricette tradizionali, ma anche i metodi
di cottura senza l'aggiunta di grassi.

in un piatto di
pasta al pom
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TANTI CEREALI, NIENTE CARNE

Povera di grassi saturi e di proteine animali, la
dieta & ricca di carboidrati, fibre e antiossidanti
naturali. Un regime alimentare ipocalorico, ma
vario e ben bilanciato, che si basa sul consumo
di prodotti della tradizione come cereali
integrali (pane, pasta, riso), pesce, frutta,
ortaggi, legumi e olio extravergine di oliva. Tra i
cibi ricchi di proteine, sono previste due uova
alla settimana, pesce e piccole porzioni di
parmigiano e yogurt; sono esclusi, invece, la
carne, il latte e gli altri formaggi.

| PRINCIPI BASE

» Una dieta sana previene le malattie

¥ Si dimagrisce mangiando un po’ di tutto
b La pasta non fa ingrassare

b Troppa carne fa male

Viva la pasta

La pasta, si sa, ¢ il piatto forte della dieta
mediterranea, ma anche un alimento
penalizzato dai menu iperproteici. La dieta
proposta, invece, sdogana spaghetti e
rigatoni. Insomma, la pasta non fa
ingrassare. Per un primo piatto ben
bilanciato, perd, ¢ importante non
aumentare oltre misura il valore energetico
di ogni portata: un etto di pasta di
grano duro, infarti, fornisce circa
350 calorie e la stessa quantita di
prodotto integrale 335,
dunque non c¢'¢ quasi
differenza. Percio, una
porzione di circa 80 grammi
fornisce dalle 268 alle 280
calorie. Bisogna, poi, aggiungere il
condimento: con un cucchiaino di olio
extravergine di oliva (45 calorie) e un
sugo a base di pomodoro e basilico o di
verdure, non si superano le 340-350
calorie. Seguendo la tradizione

italiana, si possono preparare
condimenti pitt ricchi, con pesce

o legumi, trasformando il

primo piatto in un gustoso ed
equilibrato pasto completo.
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Molti vantaggi

Fa dimagrire

Fornisce circa 1.200 calorie al giorno
e, unita a 30 minuti di attivita fisica,
permette di perdere una taglia in
una setrimana.

Protegge la salute

Se seguita con costanza, la dieta
corregge gli errori nutrizionali, equilibra
il metabolismo, previene e contrasta

il diabete, il colesterolo alto e
IMipertensione. Sono tutti disturbi spesso
associati al sovrappeso e responsabili
della sindrome metabolica.

E facile

Si mangiano i cibi abituali e ogni piatto
prevede una cottura veloce e naturale.
Una dieta facile da seguire anche se si
pranza fuori casa.

E varia e bilanciata

Si mangia un po’ di tutto e il menu
garantisce il giusto apporto di grassi,
proteine, fibre, minerali e vitamine.

Ha pochi grassi

Il menu punta su pesci ricchi di omega 3,
mentre riduce I'apporto di carne e di
grassi saturi. Infine, ogni pietanza &
condita a crudo con olio extravergine
d’oliva.

Si a pane e pasta

Ogni giorno ¢ prevista la giusta dose di
carboidrati, come un panino integrale o
un primo piatto a base di pasta o riso.

Nessuna privazione

Lo schema dietetico che associa
carboidrati e proteine predilige
gustosi piatti unici e pasti completi.

Prevede porzioni adeguate

Non ¢& necessario mangiare “da
uccellino”. In pit1, bastano pochi giorni
per imparare a calcolare la porzione
giusta a occhio. =
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Regole:
poche, ma importanti

Prima di iniziare qualsiasi tipo di regime
dimagrante, ¢ fondamentale parlarne con
il proprio medico curante.

Non imporsi traguardi irraggiungibili:
¢ meglio procedere per gradi, ponendosi
l'obiettivo di perdere peso in modo
ragionevole e pesandosi una sola volta
alla settimana.

Si alla pasta: il 55-60% delle calorie
totali di una dieta dovrebbe provenire
da pasta, pane; cereali e legumi. Meglio,
evitare, invece, zucchero e dolci.

Preferire le proteine magre e i grassi buoni;
la dieta privilegia l'olio extravergine d'oliva
e il pesce, anziché la carne e il burro.

Potenziare lattivita fisica: 30 minuti al
giorno di Camminata a paSSO sostenuto
permettono di bruciare circa 200 calorie
e aiutano a mantenersi in forma.
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La dieta proposta di seguito fornisce
circa 1.200-1.300 calerie al giorno

€, unita a una corretta attivita fisica,
permette di perdere una taglia in

una settimana. Lo schema alimentare
prevede tre pasti principali (prima
colazione, pranzo e cena) e tre mini-pasti
(a mera mattina, a meta pomeriggio

e dopocena). Il menu, vario

e ben bilanciato, assicura il giusto
apporto di carboidrati, grassi e proteine
prediligendo ingredienti di stagione

e ricette mediterranee.

Si Al CONDIMENTI LIGHT E GUSTOSI

A base di pomodoro o di yogurt, le salse
concesse dalla dieta sono ideali per condire
ogni piatto e rappresentano uno stratagemma
per contenere I'apporto di grassi e calorie
senza rinunciare al sapore. Ecco alcune
proposte, ma per prepararne altre basta
miscelare gli ingredienti e i profumi
mediterranei assecondando il gusto personale.
Alla base di pomodoro, per esempio, si
possono aggiungere: origano e capperi; aglio

e basilico; acciughe fritate e tabasco; aglio, ;Fi\
cipolla, peperoncino e basilico; olive verdi 4

e nere, eccetera. Alla base di yogurt bianco { J
al naturale, invece si possono unire: tabasco = \\ ;

ed erba cipollina; senape; curry; cetriolini, _/_.‘ TN

olive e capperi tritati; aceto aromatico f ke
e basilico; mentuccia; salsa di soia. E
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| PRIMI PIATTI TRA CUI SCEGLIERE

b Farfalle con piselli e salsa al curry
b Riso clorofilliano

b Pasta e ceci

b Rigatoni con ragu di pesce

b Riso basmati con salsa di soia

| SECONDI DA PREFERIRE

» Pesce spada all'isolana
b Burger di soia

b Frittata con scarola

b Spigola all'acqua pazza

LA COLAZIONE E GLI SPUNTINI

Prima colazione: caffe o té con dolcificante;

1 bicchiere di latte di soia oppure 1 yogurt di
soia; 30 g di cereali oppure 2 fette biscottate
integrali. Spuntino: 1 bicchiere di spremuta
di agrumi oppure 15-20 pistacchi. Merenda:
2 noci oppure 1 yogurt. Dopocena: 1 frutto
oppure 1 quadretto di cioccolato fondente.

®
GO sono il tocco di gusto

della cucina italiana, a calorie zero

1707077)
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| e indicazioni da seguire

» Bere due litri di liquidi al giorno

tra acqua, te, tisane e spremute,

» No alle bibite gassate o dolcificate

e alle bevande alcoliche.

P In cucina preferire metodi di cottura
senza l'aggiunta di grassi (al vapore, al
microonde, al cartoccio, con le pentole
antiaderenti).

» Condire a crudo con olio extravergine
d’oliva spremuto a freddo.

P Ridurre il sale e insaporire i piatti con
spezie, aromi, aceto balsamico e succo
d’arancia o limone.

P Sono consentiti due caffe al giorno oltre

a quelli inseriti nel menu della diera.
P Usare sempre il dolcificante al posto
dello zucchero.
P Seguire con precisione le dosi prescritte:
il peso dei cibi si riferisce agli alimenti
crudi e al netro degli scarti.
P In caso di appetito, aumentare la
porzione delle verdure, ma non quella
dei condimenti.
#23% P E possibile spostare l'ordine

o\ dei giorni e invertire

il pranzo con la cena

o0 viceversa.

— Servizio di Roberta Leggiero.
Con la consulenza del dottor
Nicola Sorrentino, medico
nutrizionista a Milano.
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Pranzo: 1 piatto di carciofi
e patate al vapore, conditi
con aceto balsamico;
1 panino integrale.
Cena: 70 g di farfalle con
piselli e salsa al curry.
Ricetta: in una padella
antiaderente, sciogliere
1/4 di dado vegetale in
poca acqua, unire il
prezzemolo e lo scalogne
tritati, 150 g di piselli
surgelati, il peperoncino
e ultimare la cottura. Nel
frattempo, in una ciotola
emulsionare 1/2 vasetto
di yogurt magro con 1/2
cucchiaino di curry. Lessare
e scolare la pasta al dente,
condirla con la salsa allo
yogurt, unire i piselli,
amalgamare bene e servire.

Pranzo: un piatto di verdure
alla griglia condite con
aceto, spezie, aromi

e sale; 1 panino integrale.
Cena: 200 g di pesce spada
all'isolana. Ricetta: lasciare
marinare 200 g di filetto in
1 cucchiaio di vino bianco.
In una pentola antiaderente
preparare il sugo con 15
pomodorini tagliati a dadini,
1 cucchiaino di capperi,

1 filetto di acciuga
dissalato, origano, aglio e
peperoncino. Aggiungere il
pesce e ultimare la cottura.
Servire con 2 patate lesse.
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Pranzo: 1 burger di soia
oppure 50 g di bresaola
con succo di limone;

1 piatto di insalata

con lattuga, pomodori,
senape e aceto balsamico;
1 panino integrale.

Cena: riso clorofilliano.
Ricetta: in una pentola
antiaderente, sciogliere 1/4
di dado vegetale in poca
acqua e stufare 1 cipollotto
e prezzemolo tritati, una
manciata di piselli surgelati,
1 zucchina e 1 patata
tagliate a dadini, 50 g di
spinaci e 50 g di erbette a
pezzetti. Ultimata la cottura,
unire 80 g di riso lessato,

1 cucchiaino di parmigiano,
1 di olio e servire.
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Pranzo: un piatto di
minestrone senza legumi.
Cena: pasta e ceci. Ricetta:
in una pentola antiaderente,
stufare 50 g di ceci in
scatola con poca acqua di

cottura, 1 spicchio di aglio,
3 pomodorini a dadini,
rosmarino e alloro. Cuocere
a fiamma bassa per una
decina di minuti e unire

60 g di pasta corta cotta

al dente. Eliminare gli aromi
e condire con 1 cucchiaino
di olio extravergine d'oliva,
pepe nero e poco sale.
Aggiungere il prezzemolo
tritato e servire.

con pomodoro, origano,
agdlio e un filo d'olio
extravergine d'oliva.

Cena: 1 panino integrale;
frittata con scarola. Ricetta:
in una padella antiaderente
far rosolare 1 cespo di
scarola tagliata a
striscioline e 1 cipolla
tritata con 1 cucchiaino

di olio extravergine d'oliva;.
dopo gualche minuto,

unire 2 uova gia sbattute
con sale e peperoncino.

* Dorare la frittata da

entrambi i lati e servire.
&
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Pranzo: 1 piatto di insalata
mista con salsa a piacere;
1 panino integrale.

Cena: 80 ¢ di rigatoni con
ragi di pesce. Ricetta: in
MERELCIERDED G
insaporire aglio, cipolla e
prezzemolo con 1 cucchiaio
di vino bianco; aggiungere
200 g di pomodori pelatie
100 g di filetto di merluzzo
(o sogliola) surgelato.
Cuocere a fuoco basso

per circa 20 minuti. Infine,
unire 80 g di rigatoni cotti
al dente, mescolare bene,
condire con 1 cucchiaino

di olio extravergine d'oliva,
peperoncino e servire.

e fagiolini al vapore

con aceto balsamico;

1 panino integrale.

Cena: 50 g di riso basmati
con salsa di soia; 1 piatto
di insalata di pomodori con
salsa a piacere; pesce
all'acqua pazza. Ricetta:
disporre 200 g di filetti di
spigola in una teglia bassa,
piena a meta d'acqua.
Aggiungere 5 pomodorini,
aglio, sedano e carote a
pezzetti. Irrorare con vino
bianco, condire con sale e
pepe rosa, cuocere per 20
minuti e servire con il sugo
di cottura e 1 cucchiaino
di olio extravergine d'oliva.




