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Sfiziosiper definizione, hanno spesso
farciture un po'troppo caloriche. Ma
non devirinunciarciper forza: ecco

qualiscegliere e con cosa abbinarli

di Francesca Soccorsi
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perché sono un alimento pressoché
ccompletow, spiega la dottoressa Sara
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zarella e passata di pomodoro,
cucina pugliese, esistono versioni di-
s

Laragione? «L'impasto, dallatipica for-

came tritata contengono troppe pro-
teine e tanti grassi animali, mentre i
vegetali - come gli spinaci - aiutano
a modulare a risposta glicemica. «ll
vero segreto sta perd nel consumare

base di ina, quindi Ia versione al forno, che ha un tenore
lo farcisce con ricotta e pancetta; chi i d g
optaper - {8 meta delle calorle, I
cora per formaggi stagionati e carne t nutrizionista.
3 Nl ripie-
notrovi poiilformaggio, che garantisce  MOLTO MEGLIO A PRANZO

POSSONO ESSERE UN PASTO COMPLETO
Una bomba calorica da evitare, quindi,
considerando anche che sono fritti?
Non sempre. «Anzi, non

in media 6 grammi di proteine e 5,60

Infine, fai anche attenzione a quando
ideale & amezzogiomo. «Ri-

19 grassi et e pomodor,Feeo
tra faltro icopen

pits di una volta a settimana e possi-
bilmente abbinati a un piatto “furbo”
come insalats,ricca i fibre che mo-

400 calorie per panzerotton.

LEVARIANTI PIU SANE
feri-

carbmdrau, i panzerotti tradizionali
0850n0 persino sostituire un pasto,

erdure: le

inghi: quindi, se li consumi a cena,
e i g complicare la digestione. A
merenda, invece, oltre a essere diffi-
cile riuscire ad abbinarli allefibre delle
verdure, avrebbero un carico calorico
Judk

versioni che al lormaggw uniscono la

lanostra esperta. °




