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Risposte

Domande

1
Quale tra questi oli è

 più dietetico,
cioè ipocalorico: 
a. olio di girasole  

b. olio di mais 
c. nessuna delle

precedenti 

2
La pasta al 100%

di legumi è classificata: 
a. un primo piatto ricco

di carboidrati 
b. un secondo piatto

proteico 
c. un piatto unico 

4
Quale tra questi

vegetali fornisce meno
calorie: 

a. zucca,  b. patata 
c. mais dolce

(in scatola) 

3
Il grasso viscerale

circonda gli organi interni e 
aumenta il rischio di patologie.

Si può anche valutare misurando
la circonferenza vita e i valori

desiderabili sono: 
a. inferiori a 102 cm nell’uomo e a 

88 cm nella donna 
b. inferiori a 98 cm nell’uomo e

a 85 cm nella donna 
c. inferiori a 94 cm nell’uomo

 e a 80 cm nella donna 

1. La risposta esatta è “nessuna 
delle precedenti”. Infatti gli oli 
apportano tutti le stesse calorie 
e non esistono oli dietetici intesi 
come prodotti ipocalorici, cioè a 
basso apporto energetico. Alcu-
ni oli che troviamo in commercio 
sono definiti “dietetici” perché 
arricchiti di alcune vitamine.
2. È un secondo piatto protei-
co. Infatti la pasta al 100% di 
legumi è una fonte di protei-
ne di qualità che la classifica 
un secondo piatto, alternativo 
ad esempio alla carne o ad al-
tri alimenti ricchi in proteine. È 
inoltre priva di glutine, quindi 
adatta anche ai celiaci ed es-

sendo di origine vegetale non 
contiene colesterolo. Anzi! La 
presenza di fibre contribuisce 
ad abbassare il colesterolo in 
eccesso. 
3. I valori desiderabili sono inferiori 
a 94 cm nell’uomo e a 80 cm 
nella donna. Per misurare la cir-
conferenza vita si deve posizio-
nare un metro da sarta intorno 
alla parte più stretta dell’addo-
me, tenendo il metro orizzontale 
e parallelo al pavimento senza 
comprimere la pelle. La misura 
deve essere rilevata alla fine di 
un'espirazione normale.
4. La zucca. Tra l’altro fornisce un 
bassissimo apporto calorico 

pari a 19 kcalorie, le patate 80 
kcalorie e il mais dolce in sca-
tola 105 kcalorie, sempre per 
ogni 100 grammi di prodotto. 
Questo vegetale contribuisce 
inoltre ad aumentare le difese 
immunitarie, migliorare la salu-
te cardiovascolare, fornire fibre 
e possiede un basso indice gli-
cemico.
5. Piselli. Infatti sono legumi e rap-
presentano una buona fonte 
di proteine di origine vegetale. 
Non dovrebbero perciò esse-
re serviti come un contorno di 
verdure, ma come un secondo 
piatto proteico alternativo ad 
esempio alla carne.

INGREDIENTI

•	 200 g di olio di mais (o di girasole) 
•	 100 g di “latte” di soia senza zucchero 
•	 un cucchiaino di senape in pasta  
•	 un cucchiaino di succo di limone 
•	 un cucchiaino di sale 
•	 ½ cucchiaino scarso di curcuma in polvere 

MAIONESE SENZA UOVA
Un’alternativa interessante alla classica ricetta, che permette di ottenere una versione originale e 
altrettanto appetitosa della famosa salsa maionese. 

PREPARAZIONE

In un bicchiere graduato versate l’olio, il 
“latte” di soia e tutti gli altri ingredienti.  
Inserite il frullatore a immersione e frullate
 a intermittenza per alcuni secondi, sino 
a ottenere una consistenza cremosa. 
Si conserva in frigorifero per 2 o 3 giorni. 
 
Buona salute a tutti! 
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5
Sono spesso

erroneamente considerati
un contorno di verdure: 

a. fagiolini 
b. piselli 

c. taccole 

In questo periodo di possibili eccessi a tavola ecco alcuni suggerimenti per “tenere d’occhio” le calorie, unitamente ad alcune curiosità.  
Rispondete al “Quiz della salute” e verificate poi le risposte corrette sotto riportate. 

Quiz della salute 
...mettiti alla prova!
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Domande 1
Dolce natalizio con

meno calorie
(a parità di peso):

a. panettone classico
b. pandoro

2
Le arachidi sono:

a. verdure 
b. legumi  

c. frutta secca

4
Frutto che fornisce più

calorie (a parità di peso):
a. mandarino 

b. pera  
c. banana

3
Per controllare

la fame si consiglia di:
a. fare dei digiuni

b. masticare a lungo i cibi
c. consumare alimenti
prevalentemente cotti 

5
Per una frittura meno calorica

è preferibile utilizzare:
a. olio di girasole 

b. olio extravergine di oliva
c. non c’è differenza perché
hanno circa le stesse calorie 

1. Panettone. Questo dolce forni-
sce circa 337 kcalorie per 100 
grammi di prodotto, mentre il 
pandoro quasi 400. La differen-
za calorica è dovuta essenzial-
mente all’elevata presenza di 
burro in quantità non inferiore al 
20%.
2. Legumi. Infatti appartengono 
alla famiglia delle Legumino-
sae ma hanno qualità simili alla 
frutta secca a guscio. I gras-
si contenuti in questi vegetali 
contribuiscono inoltre a ridurre 
il livello di colesterolo “cattivo” 
nel sangue. Attenzione però al-
le calorie!

3. Masticare a lungo i cibi. Vi sen-
tirete più sazi e aiuterete anche 
la digestione. Inoltre, si suggeri-
sce di iniziare i pasti con un anti-
pasto di verdure fresche perché 
questi vegetali apportano po-
che calorie, aumentano il senso 
di sazietà e placano la fame.
4. Mandarino. Contiene una 
quantità maggiore di zucche-
ri e quindi fornisce più energia 
(76 kcalorie per 100 grammi). 
Questo frutto è tipicamente in-
vernale e rappresenta inoltre 
un’ottima fonte di vitamina C 
che contribuisce a rafforzare il 
sistema immunitario.

5. Non c’è differenza perché han-
no circa le stesse calorie. Tutta-
via per una maggior resistenza 
al punto di fumo, temperatura 
a cui un olio riscaldato rilascia 
sostanze volatili tossiche, è pre-
feribile utilizzare l’olio extraver-
gine di oliva o l’olio di arachidi.
6. Favorisce la digestione delle 
proteine. L’enzima bromelina, 
unitamente ad altri enzimi, oltre 
a essere di supporto al proces-
so digestivo svolge ad esempio 
un’azione antinfiammatoria e 
antiossidante (ma non brucia i 
grassi!).

INGREDIENTI (per 20 bonbon)

Tempo di preparazione: 

• 200 g ceci cotti
• 150 g cioccolato fondente (minimo 85%)
• 50 g farina di cocco
• 2-3 cucchiai zucchero integrale
• codette al cioccolato fondente  (q.b.)

BONBON AL COCCO CON SCAGLIE DI CIOCCOLATO FONDENTE

Per i Maya il cioccolato era la “bevanda degli dei”, per gli studiosi della Boston University e 
dell’Harward University, il cioccolato allunga la vita (grazie ai polifenoli del cacao che 
agiscono come antiossidanti).

PREPARAZIONE
Frullate i ceci cotti. In una pentola fate sciogliere len-
tamente a fuoco basso 50 grammi di cioccolato con 
un po’ di acqua. Unitelo ai ceci, aggiungete il cocco, 
lo zucchero integrale e impastate sino a ottenere un 
composto morbido ma compatto. Con l’aiuto di uno 
spallinatore piccolo, o con le mani, ricavate tante 
palline. Sciogliete il restante cioccolato, immergete 
le palline ottenute e rimuovetele con una forchetta 
eliminando l’eccesso di cioccolato.
Ponetele poi in un’altra ciotola colma di codette e 
ricoprite tutta la superficie; disponetele nei pirottini 
e fate raffreddare in frigorifero per circa mezz’ora.

Buona salute a tutti!
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Informati mettendo alla prova le tue conoscenze divertendoti 

6
L'ananas:

a. favorisce la digestione
delle proteine 

b. brucia i grassi  
c. aumenta l'appetito

7 8

Anche in questo numero, tramite un divertente quiz la nutrizionista Rossana Madaschi ci invita ad esplorare alcuni aspetti relativi all’alimentazione sana. 
Tutti pronti per misurare le vostre conoscenze e scoprire consigli utili per la salute?

Quiz alimentare della salute 
Un modo divertente per informarsi 
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