Con i primi “frori” di stagione

La modaliti con cui prepari e cuoci i cibi pué fare davvero la differenza..

Guarda come...

PICCOLE REGOLE PER UNA FRITTURA CON GRANDI RISULTATI

UISARE OLIO EXTRAVER-

GINE DI OLIVA. Scaldare l'olio

extravergine di oliva a 170° C,
non olre. I tumo acre che le alte tem-
perature generano & acraleing, sostanza
[OSSIC 52 Viene respiraca.
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ASPARAGI

Disponibili da marzo a giugno, sono
tipicamente primaverili. Contengono
fosfore ¢ vitamina B che conrrastano
lo stato di debolerza e spossateza,

Possiedono manganese e vitamina A
che hanno un effecto benefice sui le-

gamenti, i reni e la pelle. Sono poveri
di sodio e ricchi di ritina, utile per
rinforzare la parere dei capillari, ma
anche di calcio, urle per le ossa, ma-
gnesio, porassio, prezioso per il cuore
e per | muscoli ¢ acido folico. Sono
cormpasti dallasparagina, uno degli
aminoacidi che servono alla fabbrica-
zione di numerose sestanee prateiche
e dungue per la trasformarione dello
zucchero, Questa, particolarmente ab-
bondanes nelle piante giovani, confe

risce un odore moloo forte alle urine.

IMMERGERE GLI ALI-

MENTI NELLNLIO IM PIC-

COLE QUANTITA per evitare
che s abbassi il grado di coturn con
eooessive pietanze la cul temperaturs £
pit1 fredda.

Gli asparagi possono essere
sfrutrati per il loro potere ener-
getico in pasti che hanno come
finalita la perdita di peso in
previsione della prova co-
stume. Alcuni esempi di past
dalla presentaziene dal crude
al cotto possono assere:!

# un piateo di seraccerri di virella in
padella, una insalata valeriana con
punte di asparagi fresche alfewane sor-
tilmenee e un piateo di cicoria ripas-
sara, pasoo che agevolerd la divresi;

# del pesce lessaro & condice con
un'emulsione di olio limone ed erbe
aromariche come timo, erba cipn“ina.
prezzemolo, un piaro di asparagi les-
sati & condin con olio e limone e del
melone s in grado di contraseare la
ritenrione di liguidi.

CUOCT LE PIETAMNZE

FINO A CHE IL COLORE

MNON INIZIA A CAMBIARE
S S0N0 IFOPPO COE O pegEio ancora
bruciacchiare generano "acrilamide,
S0ELANTA TO&SIc.

FIORI DI ZUCCA

La loro prima fiorirura inizia in prima-
vera, Quandoe la stagione rishoceia €
I'energia della narura esprime la sua
massima esplosione. Ricchi di ele-
menti nutrizionali, ad elevato conte-
nuee di vitamina A ¢ vicamina C olere
ad oligoelementi ¢ micro nurrienti
come lo zincoe ¢ il selenia, i for di
zucca, per il loro contenuro di ferro,
calcia, iodis, vitaming A e C, stimio-
lane tund | merabolismi organic,
senza disturbare 'organismao.

Se pensiamo al fiore di zucca in cucina
il primo pensiero va al fiore di zucea in
pastella... non senrire gia il profumo?
Sapevate che possono soste-
nere |‘organismo con funziene
diversa a secondo dell'assecia-
zione del pasta?

SCOLA E ASCIUGA TTOLIO

IN ECCESSO meglio con

carta paglia, comungue non con
carta assorbente colorata: i colorani
porrebbero essere assorbi dal cibo ¢

poi ingeriti.

CARCIOFI

Sono particolarmente indicat nelle

nuro calorico olome che moloo ricchi di
fibre ¢ di mincrali, menere relativa-
menie basso & il contenuto di sedio.
Hanne efferri diurerici « migliorano i

disturbi della digestione e del fegaro

zione di bile ¢ aumenta 'eliminasione
di colesrernlo, hanno effetd antiossi-
danti ¢ protertivi del :chatu. Vengono
urilizzari nella medicina naturale per

cherza e Aamulenza. La loro activics de-

sl sisremna biliare e sul PrOCESS della

digu:,s.['u}lm. fa si che estratti i carciofo
vengano usari per dermatiri legare ad

intossicAZIONI, Aarcritl & renrmatismi.

e con succo di limone esprimerd la sua
massima proprieca nutrizionale svol-

# Consideriamo subito cio che stuz-
zica di pill la euriosica di chi legge ri-
spetto alla diminuzione di peso,
ebbene si... hori di zucea in pastella
una ricca insalata verde e dell'ananas,
pud essere un pasca che stimola la fun-
zione del fegato, sostenuro dalla pre-
senza di un carboidraro come la farina
€ un frutro ricco di acqua e zuccheri.
# Anche nella donna in menopausa
possiamo sfrutcare le vire: del fore di
zucia in pastella se li riempiamo di
mozzarella ¢ alici, per lo stimolo e
apporto di calcio del formaggio e del
pesce arzurmo, completando |'associa-
gione con un finocchio in pinzimonio
e dell'ananas, capaci di concrastare
Peceesso di sali ¢ la conseguente imbi-
bizione,

AGGIUNGI SALE
O MEGLIO
ANCORA
ERBE AROMATICHE
e spezic deche di
antiossidanti.

diete dimagrant per il loro basso cone-

glazic alla cinarina che stimola la secre-

combartere nawsesa, inoossicazioni, stiti-

purativa, derivata dall'azione sul fegato,

Il carcioto crude tagliato a fetine sotdli
e condito con olio extravergine di oliva

gendo un'azione protetiva sul fegato,
Mon dimenrichiamod di burtare un oc-
chio al passato e farci raccontare dalle
nostre mamme cié che le nostre nonne
preparavang per il cambio di stagione
per la salure della famiglia: acqua di fo-
glia di carciofo, depurarivo eccellente!
Per rimanere sull’aspetto della
forma corporea e il piacere di
ritrovare la forma, anche il car
ciofo nelle diverse modalita di
preparazione pud contribuire o
rimodellare la figura del corpo:
# una morzarellina e un paio di cuord
di carciofo crudn in carpaccio e una
ciorolina di FrrLgnh: al limone;

# un carciofo lesso condioo con patate
lesse ed olio extravergine di oliva e una
mela corma pué aiutare il corpo a fpren-
dere vigore dopo un'intossicazione;

# in caso di insonnia orimo l'impiego
del carciofo soffrice in padella in aglio
¢ olio abhinaro ad un piato di riso ba-
smati o integrale e una mela cotta.

SEALLCOLIO DI FRITTURA
= AGGIUNGIAMO DELLE ERBE
AROMATICHE O DEI GRANI DI
CURCUMA quest riducono Possidazione
dell’olic grazie al mix di antiossidanti che
CONTENZEON,
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