FRESC® & VARI® ¥
U Sungelaty di prima qualite Nl

5

)
N
i
o X
\
»
|

@O

(]

Le specialita di == 5.u8

Srs b 4 -
,,/"’ ‘;.
N a/éa/e y




FRESC® &VARI®

Il segreto per un dicembre in forma?

Finalmente & arrivato il mese
di dicembre, con le sue innu-
merevoli occasioni per festeg-
giare e stare in compagnia.

Come da tradizione, il mi-
glior modo per trascorre-
re le feste piacevolmen-
te & sedut atorno a una
bella tavola imbandita.
Alla fne di queste cene e di
quest pranzi, pero, ci senta-
mo sempre appesantt e gon-
F. Esiste un modo per evita-
re quest spiacevoli postumi
delle feste? Il segreto € sem-
pre lo stesso: non esagerare!
Destreggiarsi tra le innume-
revoli portate dei festeggia-
ment in famiglia non é facile,
ma ¢ il modo migliore per riu-
scire ad assaggiare tuto sen-
za dover allentare la cintura
gia alla fne del primo piato.

te calorici e saziant, anche
se visivamente sembrano
piccoli e “innocui”. Un paio
di tartne sono sufcient!

All'aperitvo, poi, segue una
lunga serie di primi piat-
t appettosi, come pasta-
sciute, lasagne, riso, ecc.
Queste portate sono quel-
le che per prime metono
alla prova lo stomaco: con-
tengono molt carboidra-
t e sono spesso condite in
maniera ricca per esaltarne
il gusto. Siate il pit possibi-
le moderat con le porzioni.
E ora il momento del secondo.
Dal punto di vista nutriziona-
le, generalmente é a base di
proteine ed & accompagna-
to da un contorno di verdu-
re. Quindi, se non esagerata-
mente condito, rappresenta
la portata piu sana del menu.

tuazione e accontentate-
vi di una fettna di paneto-
ne, magari con un cucchia-
ino di crema al mascarpo-
ne... ma solo perché e festa!

Cercate di accompagnare
quest lunghi past con acqua,
limitando le bevande alco-
liche. Lalcol, infat, afatca
ulteriormente la digestone
e apporta calorie superfue.

Qualche consiglio per gli chef
di casa: se possibile, sceglie-
te di alternare un primo ela-
borato, come un pastccio o
una pasta, a uno piu legge-
ro, come una zuppa O una
minestra; privilegiate il pe-
sce, che e piu facilmente di-
geribile rispeto alla carne;
e distribuite porzioni picco-
le, in modo da permetere ai
commensali di gustarsi tut-

E essenziale, innanzitut-
to, tenere a bada la golosi-
ta e non abbufarsi imme-
diatamente con gli stuzzi-
chini dell’'aperitvo: quest
sono molto sfziosi ma ric-
chi di grassi, quindi altamen-

te le vostre squisite portate!
Siamo arrivat al dolce: in
questa fase la sensazione di
fame sicuramente e passa-
ta, ma rimane sempre la go-
losital Cercate di non far-
vi sfuggire di mano la si-
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OTTIENI IL TUO BUONO SPESA

0GNI 50€ DI SPESA

Dot.ssa Martna Sanson
Lauree magistrali in Farmacia e Scienze degli
Aliment e della Nutrizione Umana

€ UTILIZZABILE
DAL 7 AL 31 GENNAIO

DAL 1 DICEMBRE
al 5 GENNAIO

OGNI 50€ DI SPESA
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