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Sempre

in forma

LAURA BELLI

MILANO OTTOBRE

ausa, si mangia. Spes-
SO pastasciutta scotta o
troppo condita che,
nella migliore delle i-
potesi, si digerira ver-
so sera. E non va meglio
prendendo la classica fettina

Basta mense con menu anonimi e panini consumati
in piedi, resi appetitosi solo dalle “salse killer”: ora
torna in auge il pranzo portato da casa. Fa risparmia-
re soldi, calorie e persino tempo. Come spiegano
una dietologa e uno scrittore

Un panino o
un'insalata
consumati
davanti alla
scrivania
vanno benis-
simo, sempre
se si scelgo-
no ingredien-
ti freschi e
si limitano i
condimenti.

ai ferri con insalata, magari
si sta leggeri ma Iunico sa-
pore che si sente nel corso
del pasto e quello di un aceto
balsamico di pessima qua-
lita. Alcuni, poi, rifuggono
da mense e tavole calde, Spe-
rando nel bar, ma anche qui
pochi sono i fortunati che
trovano pane fresco e farci-

ture saporite senza aggiunta
di salse varie. E se la soluzi

ne per mangiare bene e sano
fosse quella di portarsi il
pranzo da casa? «E un’‘otti-
ma idea se si cucina light e
scegliendo gli ingredienti fre-
schi», spiega la dottoressa E-
velina Flachi, specialista in
scienza dell’alimentazione,

che prosegue: «Un altro van-
taggio che offre questa solu-
zione ¢ quello di poter con-
trollare le porzioni, a diffe-
renza di quando si viene ser-
viti al bar 0 in mensa. Sugge-
risco inoltre di portarsi sem-
pre delle crudité o della frut-
ta da spizzicare come spez-
zadigiuno nel corso della

giornata». Le fa eco Stefano _
Arturi, food writer, che ha

appena pubblicato sul

www.ecostampa.it
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