di Caterina Caristo

come funziona diet=ll

Le novita che ti tengonoin linea

[lLa cucina mobile

P Cos’é L' na piastra per la cottura
di carne. pesce e verdure, che non
fa attaccare gli alimenti e non li
bruciacchia. Da usare anche al-
I'aperto (Onfalos, Smartech Italia).
» Come funziona Basta imposta-
re la temperatura (che rimane
sempre costante) e disporre i cibi
sulla piastra, senza bisogno di ag-
giungere grassi. Quando sono
pronti si appoggiano sui petali-
vassoi colorati.

» Cosa dice I'esperto «<La tempe-
ratura costante rende gli alimenti
morbidi e leggeri e li cuoce alla
perfezione. In pit1 senza alterare le
sostanze nutritive esalta il sapore
naturale di carne e pesce» dice il
dietologo Nicola Sorrentino.

FiLa soia alla frutta

P> Cos’é Uno vogurt alla soia con
polpa di albicocca e guaiava. Si tro-
va anche al gusto di maracuja e
lamponi (Sojasun. 1.54 euro).

» Come funziona Quando si ha un
buco allo stomaco e perfetto per
placare la fame perché & molto
cremoso. E leggero, privo di cole-
sterolo. e facilmente digeribile
perché non contiene lattosio.

» Cosa dice I'esperto <k I'ideale a
colazione con un frutto e 2 cucchiai
di cereali. Soprattutto per le donne
in menopausa. La soia, infatti, con-
tiene sostanze simili agli estrogeni,
gli ormoni femminili» dice Lia Ros-
si Prosperi, nutrizionista.

E]lLe chips leggere

» Cos’e Sono sfogliatine di riso
croccanti. cotte al forno. Si trova-
no nella versione semplice oppu-
re aromatizzate al rosmarino (Ri-
ce Chips Scotti, da 0.70 euro).

» Come funziona Chi e a dieta ma
vuole concedersi un aperitivo ogni

tanto, con queste chips non sfora
di troppo il conteggio calorico. Un
sacchetto da 25 g. infatti, fornisce
100 calorie. circa 30 in meno del-
la stessa quantita di patatine tra-
dizionali. E soprattutto e privo di
colesterolo.

» Cosa dice I'esperto <[l riso & un
cereale che non contiene glutine»
spiega il dietologo Nicola Sorren-
tino. «Quindi ottimo come ingre-
diente base per ricette destinate a
chi soffre di celiachia».

EJLl'integratore

» Cos’é Questa miscela di 10 pian-
te unisce I'efficacia di 4 prodotti in
uno perché brucia. drena. purifi-
ca e tonifica (4.3.2.1. Slim di Arko-
pharma. 19,90 euro).

» Come funziona Una bottiglia du-
ra 10 giorni. Con I'apposito dosa-
tore si diluisce la dose quotidiana
in 1 litro d'acqua e si beve nell'ar-
co della giornata.

» Cosa dice I'esperto «Gli integra-
tori sono utili per rendere piu ef-
ficaci la dieta e la ginnastica che
si fanno in vista dell’'estate» dice
Lia Prosperi. nutrizionista.

11l caffé antistress

» Cos’é E una bevanda per meta
caffé e per meta orzo (Caffé Vergna-
no Natura, 1,89 euro).
» Come funziona F un’alternativa
al caffe tradizionale (contiene me-
no caffeina). ma anche a quello de-
caffeinato. E in pil & la soluzione
giusta per chi non ama l'orzo da so-
lo ma lo beve volentieri assieme al
caffe e viceversa.
» Cosa dice I'esperto «E utile duran-
te un programma dietetico perché
non rende nervose» dice la nutrizio-
nista Fiorella Coccolo. «In piti favori-
sce l'eliminazione delle tossine. Lor-
zo, infatti. € un ottimo drenante».
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