Il contorno... di rigore!

Assillati dalla dieta, purtroppo sempre intesa co
dimagrante, attirati da ogni golosita ed in loteagmne con
gualche chilo di troppo, ci sembra impossibile qaadrare
il cerchio tra il buono al gusto, il buono per l@we e il
guadagno di un buco sulla cintura: questa copesentpre
dannatamente corta!

Il segreto!

Ma un segreto esiste, ed e la Cenerentola dedfmang
tavola, come lei bistrattato e ghettizzato in ugaa del
piatto, utile solo per sottolineare I'importanzal decondo, “di contorno”, appunto. Ma come
Cenerentola, il contorno aspetta solo di essemnosciuto e valorizzato; per di piu non necessita d
alcuna maga o bacchetta magica, tutto e a poritaiacda.

| miracoli del contorno (la coperta si allunga)

Il segreto & esagerare con il contorno! Non in ug
sparuto angolo della portata, ma ben in centro, caote,
fagiolini, zucchine, cavolfiori, patate e quantaltche §
debordano dal piatto, in cui posso tuffarmi a qoat
palmenti, tanto primo € buono e lo posso pure xeris
facilmente, secondo fa benissimo alla salute essemd
serbatoio di antiossidanti, vitamine e sali minerain
cardine della dieta mediterranea, terzo ne possugizue
anche mezzo chilo, tanto sono 20 o 30 chilo calogreetto,
una sciocchezza energetica, praticamente un cetooo)
ma qui riesco a riempire lo stomaco di un bue!ibdazione
della taglia € a portata di pancia, sempre chésn@sageri
con lolio. Il quarto lato del mio ex cerchio & p¢
rappresentato dalla facilita di preparazione: umatqa
d’acqua calda&t voila mentre cuoce la pasta o il contorn
servito. Per ridurre i tempi posso utilizzare lsteusurgelate, un’ottima alternativa al prodoteséo.

Di cotte e di crude -
Le verdure cotte, piu delle crude, si prestano ;

pezzo di formaggio come il buon ........ relega le dastle
dopo che Biancaneve prova la scarpetta. E li d joosto,
piccolo, in disparte, di contorno... al contorno'a®tio solo s %
attenti a quanto olio extravergine d’oliva ci mattio (in ML
guesto casda scarpettanon paga!). Meglio misurarlo co
un cucchiaio: uno appunto. L'olio extravergine d/al fa
benissimo alla salute e quindA mangiato, ma sono 90§
chilo calorie per etto. Occhio!



