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Cosa bere a bordo piscina, in spiaggia
0 a casa per dissetarsi? Un
drink fresco, ma anche sano, a base di
frutta, verdura, erbe e spezie. Ecco
sei proposte per fare il pieno di vitamine,
minerali e antiossidanti
& IRVA D'ARIA sorivile @ dminformo@mondedod iz

GLI SMOOTHIE

se vreoi avere pin sprint

«] classici frullati di frutta e verdura contergono anche
lefibre, che non vengono eliminate come nel caso del
centrifugati e degli estratti. E si bevono insieme al succos spicga
David Cieé, studiosodi nutrizione, chef crudista ¢ autore
dellibro Sucohi e smocthics vivi (Edizioni Sonda, 12,90 euro).
QUANDO SCEGLIERLI Se hai bisogno di ricaricarti, il mix di
fibre & la cosa giusta. Ma non solo. «Se sei a dieta, un frullato
con frutta e verdura é un ottimo sostituto della cenauna volta
alla settimana e ti consente di stare leggera senza toglierti
le forze» spiega Elisabetta Macorsini, biologa nutrizionista
dell'ospedale Humanitas Mater Domini di Varese, «Se¢
aggiurgi uno yogurt, o due palline di gelato ¢ noci, fai anche il
pieno di grassi e proteine, che ti danno energia.

I CENTRIFUGATI

«Il vantaggio della centrifuga & che riesce a estrarre
il succo da ingredienti che non si possono spremere, come
mele ¢ pere, carote ¢ sedanos spicga Stefano Polato,
chef che ha partecipato al programma alimentare per

Samantha Cristoforetti in vista della missione se hai problemi di stomaco

spaziale Futura e autore dellibro Il potere rigenerante dei Si preparano con P'estrattore, che ha un sistema di

succhi (Sperling & Kupfer, 16 Euro). spremitura pit lento di quello della centrifuga. «11

QUANDO SCEGLIERLI «Questa bevenda é perfetta motore di questa macchina permette di mantenere

per chi soffre di colite. Il motivo? La polpa degli ingredienti tuttele sostanze benefiche di frutta ¢ verduras spiega
viene filtrata quasi complctamente ¢ quindi la quantita Marco Bianchi, divulgatore scientifico della Fondazione
di fibra, che pud provocare gonfiore, si riduce quasiazeros  Umberto Veronesi ¢ autore del libro lo i voglio bere. Gl
suggerisce la dottoressa Macorsini. indispensabiliin cucina (Mondadori, 18,50 Euro).
QUANDO SCEGLIERLI «Gli estratti sono adatti achi ha
difficolta di digestione, perché non contengono fibre, ea chi
vuole depurarsis spiegala dottoressa Macorsini. In pid, la
macchina permette di spremere meglio frutti detox difficili da
tratzare, come la melagrana, o molto piceoli (fragole e mirtilli).
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PER DISINTOSSICARIYY
Teglia a tocchettr 1 barbabielola
10583, 1 carola e 1 mela.

Pol frulla Il tutto ¢on un pezzetto
Ci 28N2e00.

PERCHE FUNZIONA
«La barbabletola é una bomba
di vitamine e di polifenoli: le

antoclanine, responsabili del suo bel

colore acceso, hanno una
potente azione antiossidante
e ajutano l'organismo a
eliminare le tossine. Lo zenzero,
poi, stimola il metabolismo
a bruciare di pil» splega Marco
Bianchi, che ha ideato la ricetta.

PER RIGENERARTI
DOPO LA PALESTRA
Metti nel frullatore 225 g di ananas e
1 pera e % tagliati @ cubelu, il succo
¢i 1 grossa aranca, 40 g di germogh
di girasole, 30 g ai spinaci, 15 g &1
Coriandolo fresco, ¥ cucchiaind di
Vanigha ¥ ¢i spinding ¢ 1 di meca

¢ (ingrediente deila cucina onientale che

romt In erboristena) In poivere e 60
mi di acqud. Frulia fino a ottenere uno
© smoothie liscio e Cremoso.
PERCHE FUNZIONA
+Ricco di minerali, amminoacidi
e acidi grassi, & un vero e proprio
pasto. Se (o bevi 45 minuti dopo
I"allenamento fal |l pleno di
glicogeno, una vera e propria scorta
per i tuoi muscoli- dice David Coté.
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PER COMBAITERE LA
RITENZIONE IDRICA
Ceninfuga 6 ravanell, 2 carote e
manciata di fogiie di prezzemoio.
PERCHE FUNZIONA «Por l'elevato
contenuto di acqua, il ravanelio
aluta a combattere la ritenzione
idrico; In pit, & ricco di zolfo, che
da tono alla cute e irrobustisce
le unghle. Non & un caso che le
persone affette da ritenzione idrica
abbiano spesso la pelle secca ¢
disidratata- spiega Stefano Polato.

PER RILASSARTI
Lava, monda ¢ tagia 1 pesca,
1 pera e 1 mela. Centnifuga
€ bevl subio.
PERCHE FUNZIONA sLo pesca
@ ricchissima di calclo, fosforo,
potassio, magnesio, zolfo, ferro
¢ manganese che favoriscono il
rilassamento muscolare.
Tutti questi frutti poi sono moito
zuccherinl, quindl danno un
senso di appagamento e facilitano il
relax- dice lo chef scienziato
Marco Bianchi.
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PER ABBASSARE IL
COLESTEROLO
Lava, taglia in quatiro e nouci il oS00
a1 melae 1 pera
v @ SgOCCiola una mancata di
UCola. Inseiscl @ poco 8 poco W0
nell’'estrattore, Aggung)
3l SueCo ottenute Ia cannella
€ Mascoia bene pama di bere
PERCHE FUNZIONA «La mela
contiene pectina, fibra utilissima per
abbassare il colesterolo nel sangue,
e grazie all"alta percentuale di
acqua risulta diuretica e depurativa.
La rucola, invece, stimola la
digestione e riduce la formazione di
gas intestinalls chiarisce Polato.

PER IDRATARE
LA PELLE
Lava 1 papaya, taghala a me:d,
elimina | semi @ il 1020 Invoiucro con
un cucchialo, quindi fal a fette e
SOUCCIA 13 POIpa; lava e snoccola
2 prugne. Insensci nell‘estrattore la
frutta, pot aggung: al SUCCo ottento
un filo d'0%0 d'olva. Mescola e bevi.
PERCHE FUNZIONA «La papayo,
ricca di vitamine A,E ¢ C,

dl flavonoldi e polifenoll, stimola
la formazione di collagene ¢ ha
un'azione calmante sulla cute
Irritata dal sole. Le prugne hanno
un effetto antinvecchiamento ¢

no la salute di pelle e
capelli. L'olio aluta il corpo ad
assimilare le vitamine liposolubili A
ed E contenute nel frutto tropicales
splega Polato.



