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Foglio 1

di Caterina Caristo
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LE NOVITA PER RISPARMIARE CALORIE

p Cos’é Una grattugia per gli
agrumi in vari colori (Mi-
croplane, 19,95 euro).

» Come funziona £ prov-
vista di tre lame: una per
grattugiare (al centro), una
per ricavare dei fili (su un lato)
e una per shucciare (sull’altro).
» Cosa dice I'esperto «Spolverizza-
re sulle ricette la buccia grattuggia-
ta delle arance e I'ideale per tene-
re a bada la fame nervosa: i piatti
acquisteranno un sapore pit gra-
dito, senza dover aggiungere trop-
pi condimenti. E in pilt non senti-
rete I'esigenza di fare il bis. Meglio
scegliere, pero, un frutto bio» rac-
comanda la nutrizionista Fiorella
Coccolo.

FILo snack a doppia azione

» Cos’é Una confezione di barrette ai
cereali e cioccolato (Kellog’s, Special
K, 2,41 euro).

» Come funziona Se siete golose ma
state seguendo una dieta ipocalori-
ca (uno snack ha solo 89 calorie),
sono lo spuntino ideale. Da oggi, in-
fatti, contengono il 50 per cento di
cioccolato fondente in pit.

» Cosa dice I'esperto «Per rendere
ancora pil piacevole la pausa, abbi-
nate lo spuntino a una tazza di té ver-
de: sta benissimo con il cioccolato e
in pit & ricco di antiossidanti, che sti-
molano il metabolismo» dice la nu-
trizionista Fiorella Coccolo.

El La frutta sotto vetro

» Cos’@ Un vasetto di frutta biologi-
ca (Rigoni di Asiago, Fruttosa, 1,98
euro la confezione da due).

» Come funziona Preparato con pe-
sche e albicocche, che vengono la-
vorate a bassa temperatura, pasto-
rizzate e raffreddate in tempi rapi-
di per mantenere sapore e qualita

nutritive. Non contiene né coloran-
ti, né conservanti, né zuccheri. Lo
_ trovate anche ai frutti di bosco
e alle fragoline e melograno.
/ » Cosa dice I’esperto «Dove-
/ te offrire il dessert all’amica
sempre a dieta? Mescolate questa
frutta a un pure di patate dolei.
Delizioso a poche calorie» sug-
| gerisce Fiorella Coccolo, nu-
trizionista.

[l La carta-forno ecologica

» Cos’e Un foglio di carta da forno
riutilizzabile piu volte (Tescoma,
9,90 euro).

» Come funziona Realizzato con un
particolare materiale antiaderente,
pud essere usato su entrambi i lati,
lavato in lavastoviglie, piegato e in-
filato in un cassetto o arrotolato at-
torno al mattarello.

» Cosa dice P'esperto <l davvero
un amico della linea, visto che non
occorre impiegare grassi usandola»
dice la dietista Chiara Trombetti. E
¢ anche un amico dell’ambiente, vi-
sto che si ricicla.

Ed 1l sacchetto per cucinare

» Cos’e Una confezione che contie-
ne uno speciale sacchetto e un mix
di erbe per cuocere il pollo in for-
no (Buitoni, [l saccoceio, 1,29 euro).
» Come funziona Preriscaldate il
forno a 200 g, infilate un chilo di car-
ne nel saccoccio e aggiungete gli
aromi. Chiudetelo con il laccetto in
dolazione, agilate per distribuire il
condimento, sistematelo in una piro-
fila e infornate per 50-60 minuti. &
disponibile alla paprica o alle erbe.
» Cosa dice I'esperto «Con questo
tipo di cottura “chiusa” 'aroma del-
le erbe e delle spezie non si disper-
de e il pollo risulta gustoso senza
dover aggiungere olio o altro» dice
lo chef Enrico Braganti.
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