MODICA
QUANTITA

Nod e frutta secca; immangcabili

durante le feste, sempre ottime come

spuntino... ma occhio a sale e calorie!

Conla consulenza della nutrizianista
Laura Rossi

MAGRO E FELICE

di CHIARA DALL ANESE

PRODOTTO MARCA | INGREDIENTI

Datteri

motbidi ‘ELSFE e
bdrweriicon atter 12
20y

Pistacchi 0,85

Eg?ff:flu Ui-:fi‘ Pistacchi, sale

non fritti 125

Noci Jumbao s

Mix Fruit
and Nuts Eﬁ?
Moeeressn
15049
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Cal Best B
\enmiEA Moci della California
1000q
Albicocche 2,29 Albicocche denacciola-
secche ef"m te, acqua, conservanti
Swepy Magxer EI00 & anidride
4504 salforasa
Arachidi ﬂf
E‘_:"qm': Cra Arachidi tostate, sale
salate
25049
Fichi 360 Fichi secchi, acqua, con-
secchi BUT0 servante sorbato di
morbidi SumswesT potassio
250

Banane, cranberry, uva
Godden, albicocche,
mandarle, nocciale,
noci del Brasile

' Come tutta la frutta essiccata, anche questi

datteri rappresentano una fonte di zuccheri,
Il consiglio quindi, per chi deve tenere sotto
controllo il peso o ha problemi di diabete; &
di moderarne [e guantita,

294 cali100 g

In questo caso, Il predotto @ molto calorico
perché i pistacchi sonao ricchi di grassi.

, Attenzione se si ha la pressione alta: il sale

aggiunto al semi potrebbe alzarla
ulteriormente.

' 564 calM00 g

A fronte delle molte calorie (e non potrebbe
essere diversamente: le noci sono costituite
da grassi per il 60 per cento), hanno indiscus-
s& gualita. Buona fonte di proteine, non con-
tengana colesteralo né acidi grassi saturi .

' 618 cal00 g

¢ Uno snack sicuramente salutare. Le albicec-

che sono una buona fonte di potassio: quelle

_ essiccate, prive i acqua, a parita di pesa

s0n0 ancera pid ricche di nutrienti.
301 cal1D0 g

Prodotto altamente nutritivo, vista la ricchez-

za di grassi, L'aggiunta di sale consiglia la
maoderazione, ed & anche superflua dato che
le arachidi sono di per sé malto gustose.
585 cal/100 g

Sono simili alle albicocche & ai datteri dal

y punto di vista nutrizionale. | fichi contengo-

no melto potassio e un elevato contenuto di
fibra (13 per cento circa), utile per il benesse-
re dell'intesting,

237 calf100 g

| Mena calorie dei soli semi, pi0 della sola frut-

ta essiccata. Uno snack adatto agli sportivi o
dopo lunghe passeggiate. Pratico, sl traspor-
ta senza particolari necessita di conservazio-
ne. Meglio un consuma occasionale, se si
deve tenere sotto contrallo il peso.

409 calf100 g

A CENA

5,90 gurn,

IN 5 MINUTI
"’T_".‘? Cappellacci alla

parmigiana di
nu lanzane, 4
salti in padella

i Frvowss, 300 g,
- 4,19 e

Coteching
Mignon,
Rasprny, 250 g,
290 ey

Panettone
Profuimo
dinvern,
Bauvwr, 800 g,
7l e
IE—
—

B Fai scaldare un cucchiaio di
olio in padella & versaci |
Cappellacei ancora surgelati
Cuocili per nove minuti a
fuce alto, mescolando di
tanto in fanto
B [mmergi la busta sigillata
del coteching in acqua fredda,
quindi porta ad ebollizione e
cuoct per 15 minuti. Al
mamiento di servine, fogli la
busta dall acqua ballente,
faglia un angobo ¢ fai sgoacio-
Lare il liquidi inbema,
Tagha il lato opposto della
busta e fai uscire il cobechino,
privendelo dei sigilli metalli-
i, Servi ben caldo,

B [l panettone & farcito con
crema profumata all'amncia e
ricoperte di croccante cioooo-
lato fondente ¢ granedla di
cacan zuccherato,

TOTALE CALORIE:

976

Er pErsona

Chicchi di caffe,
cioccodating alle
creme, bon bon, cremini,
Chani Cubs contiens un pro-
dotto defl ampia gamma
Maglio, Tra i cioccolating
assortit duri ¢ anche il
nuove extra bitter all81 per
cento di cacao.
Perfetti da régala-
re, sono ottimi per
un dofce dopo-
CEna In casa,
D1 Macuic,

PER CENTO il calo della spesa per alimenti, bevande e regali di Natale rispetto al 2010.

Secondo le stime, il budget per lo shopping natalizio in Italia sara di B

famiglia, destinato soprattutto ai generi alimentari (fonte

BUro per

Amas Survey Deloitte).
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