FORMA Spaghettialle vongolea pranzo,
DIV A fusilli con pomodoro e rucola a

- cena. Per chi non sa rinunciare
eDONNA] 4 primi piatti, Nicola Sorren-
tino, dietologo dei vip, ha messo a punto una
dieta su misura, appetitosa e completa, che
permette di perdere peso con gusto. Il menu

e le ricette da staccare e conservare

MILANO - febbraio

na dieta dove trion-

| fano spaghetti e
maccheroni? Non

& un sogno, ma una realta
che fari la felicita di chi non
riesce a rinunciare a un pri-
mo piatto appetitoso. «Di-
magrire non significa assolu-
tamente dover rinunciare al
cibo che gli italiani amano di
pit: la pasta. Contrariamen-
te a quanto si pensa, infatti,
questo alimento non fa in-
grassare», spiega il dietologo
Nicola Sorrentino. «La pasta,
infatti, & povera di grassi, ric-
cadi carboidrati e rappresen-
ta la fonte migliore di energia
per lorganismo. Sono invece
i condimenti che la rendono
ipercalorica. Il segreto per
mangiare la

= 1l dot-
tor Nicola
Sorrenti-
no, autore
della die-
ta di que-
ste pagine.

pasta e non ingrassare, quin-
di, & condirla con semplicita
e fantasia, preparando sughi
leggeri a base di verdure, in-
saporiti con erbe aromatiche
e spezie, con olio extravergi-
ne doliva a crudo o salse allo
yogurty. Questa dieta, di circa
1.200 calorie al giorno, preve-
de a pranzo e a cena una serie
completa di gustosi piatti uni-
ci dove la pasta si accompagna
a volte con verdure o legumi e
a volte con carne o pesce. Cio

consente di coprire il fabbiso-
gno giornaliero di proteine, |
carboidrati e grassi, indispen- %

sabili per mantenersi in buona
salute e per dimagrire bene.

Abolire condimenti ricchi di
grassi, evitare burro e soffritti,
¢la condizione indispensabile
per perdere peso. La dieta di
queste pagine, facile da rea-
lizzare a casa, ma anche fuori
casa, permette di perdere fi-
no a una taglia in due-tre set-
timane. Per unazione drenan-
te antiritenzione ricordatevi
di bere molta acqua. Infi-
ne, prima di iniziare
b il nuovo regime ali-
% mentare, sentite il
&\ parere del vostro
medico.

bt
Unfisicoim-
peccabile, sen-
za gonfiori e cu-
scinetti, e il sogno
v di tutte le don-
L Ne che iniziano
una dieta.

di Paola Vacchini



