It principale segreto di questo alimento
perdipeso sta nelle sostanze che

PIU SNELLA CON

IL CAVOLO VIOL A ne determinano il particolare colore

diFrancesca Soccorsi

troppo, in questa stagione puntaanche

sul cavolo cappuccio viola. «Apporta
pochissime calorie (30 ogni 100 g}, ma i suoi
nutrienti hanno interessanti proprietd dima-
grantis, assicura Sara Ciastellardi, nutrizionista
e omeopata a Livorno, Pisa e Grosseto. Con i
suoi consigli capiamo come sfruttarne al meglio
i benefici.

o e hai bisogno di smaltire qualche chilo df

aFratutte le varieta di cavolo, il cappuccio viola
& il pit efficace nel favorire la perdita di peso
perché ricco di antocianine; ciog i pigmenti da
cui dipende la sua colorazigne: stimolanoil me-
tabolismo e permettono di eliminare il grasso
di deposito dallorganismon, spiega l'esperta.
wOcchio perd: sono sostanze sensibili at calore,
quindi & meglic consumarlo crudo o al vapores.

Un altro vantaggio sta nel fatto che 100 g del
vegetale contengono circa 3 g di fibre. «Queste
sostanze hannp anche la capacitd di saziare a
lungo e regolana i livelli di zuccheri nel sangues,
prosegue la dottoressa Ciastellardi. «Se poi con-
sumi il cavolo in abbinamento a carboidrati quali
quelli del pane o della pasta, riduciil loro impatto
sulla glicemia, E questo & fondamentale per non

aumentare di peso: le impennate glicemiche,
infatti, provocano una maggiore secrezione di
insulina da parte del pancreas. con improvvisi
attacchi di fame e conseguente accumulo di
grasso nelle cellule adiposes. Prova allora il ca-
volo cappuccio viola nella ricetta proposta qui
sotto da Andrea Marzoli, chef della Locanda
Girolomani di Isola del Piano {Pesaro-Urbina).
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