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EHI,
VUOI DIVENTARE
UN CAMPIONE?
SEGUl LA MIA
DIETA/!

QUESTO NON
& LINO 5POT,

€ LN FILM n

HORROR!
»,,\

N

N
PROVA IL

MIO TRIPLO
TRASHBLIRGER,
CON DOPPIO STRATO

Ol SALSACEMENTO
E 50LO IL 623 DI
GRASSI SATURI!

MIA SORELLA
DICE SEMPRE DI
ESSERE A DIETA!

COS'E UNA
"DIETA SANA",
LLLA?

5

CHE CI AIUTA A MANTENERE
O MIGLIORARE LA SALUTE.
DEVE FORNIRCI LA GIUSTA
QUANTITA DI ENERGIA DA
ALIMENT! £ BEVANDE
PER RAGGIUNGERE E
MANTENERE LIN PESO
CORPOREQO SALUTARE E
LA GILUSTA QUANTITA &
QUALITA DI NUTRIENTI
Dl cUl IL NOSTRO
CORPO HA BISOEGNO
PER MANTENERSI
IN SALUTE E
FLUNZIONARE

STARE ATTENTI
ALLA PROPRIA
DIETA NON SIGNIFICA
VOLER DIMAGRIRE,
MA AVERE CUIRA
DELLA PROPRIA
SALUTE,




SONO TANTISSIME LE MALATTIE CHE POSSONO
ESSERE EVITATE NUTRENDOSI 8ENE, DAL
DIABETE DI TIPO 2 A CERTE FORME DI CANCRO.

I PULSES SONO UN
ALIMENTO ADATTO PER
MANTENERSI IN B8LUONA

FORMA, PLUR COSI PICCOLI,
HANNO UN ALTO VALORE

PROTEICO, ALMENO
IL DOPPIO DI QUELLO

DEL GRANO E TRIPLO

DI QUELLO DEL RISO. y

—

I PULSES SONO UNA COMPONENTE
IMPORTANTE DI UNA DIETA SANA;
SONO RICCHI DI PROTEINE, FIBRA

ALIMENTARE, VITAMINE E MINERALI.

UN TOCCASANA
PER LORGANISMO
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v
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i POVERI DI GRASSI E RICCHI

0 DI FIBRE, | PULSES AIUTANO

C A CONTROLLARE | LIVELLI DI

~ COLESTEROLO E LA SALUTE

| _§ DIGESTIVA E A REGOLARE
D [ LIVELLI Ol ENERGIA.
S

IL LORO CONTENUTO DI FERRO
FAVORISCE IL TRASPORTO DI OSSIGENO
IN TUTTO IL CORPO, CHE ALUMENTA =
LA PRODUZIONE DI ENERGIA E IL \
METABOLISMO IN TUTTO L’ORGANISMO.

1 g 0
I PULSES SONO 9 9 n

ANCHE LUNA BUONA
FONTE DI MINERALI
CHE HANNO FLINZIONI r\
FONDAMENTALI PER IL (77~ ,
NOSTRO ORGANISMO. oy
IN PARTICOLARE \¢
CONTENGONO FERRO, '
CALCIO, MAGNESIO, -
ZINCO E POTASSIO.




I PULSES SONO RICCHI
DI COMPOSTI BIOATTIVI
COME ANTIOSSIDANTI E
COMPOSTI FITOCHIMICL.

mt ‘ )\ /A LE FIBRE SERVONO ANCHE A LEGARE
- ‘ / TOSSINE E COLESTEROLO NEL'-_[;'_LNIE5I|N_'@

IN MODO CHE QUESTE SOSTANZE POSSANG,

-

ESSERE RIMOSSE DAL CORPO. QUESTO,
MIGLIORA LA SALUTE DEL CLIOREETABBASSA

I LIVELLI DI COLESTEQO?NEL SANGUE!

.
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PULSES COME LENTICCHIE e ‘e‘ A
FAGIOLI ESSICCATI, g&gg&%@?g )
PISELLI E CECI SONO STATI VOGLIAMO FARE
L'ALIMENTO B8ASE DI MOLTE UN &R0 PER
CIVILTA, EPPURE O&GI | LORO ANDARE A
BENEFICI NUTRIZIONALI SONO VEDEQE?
SPESSO SOTTOVALUTATI.

CONSUMARE CEREALI CON | PULSES
HA IL POTERE DI AUMENTARE LA QUALITA
DELLE PROTEINE DELL'INTERO PASTO.

QUESTA DIETA VIENE SEGUITA
TRADIZIONALMENTE IN
MOLTE PARTI DEL MONDO.




IN ITALTA,
LA PASTA

E FAGIOLI
£ UNA
ZUPPA CON
PASTA, FAGIOLI

IN ETIOPIA,
G6LI STUFATI DI
FAGIOLI SONO
SERVITI CON PANE
INJERA, UN PANE

DI TEFF SIMILE
A UN PANCAKE.

E VERDURE.

IN NEPAL, LO KWATI
£ LUNO STUFATO DI FAGIOLI,
CECI, SOIA, FAGIOLI MUNG,
FAGIOLI VERDI, FAGIOLI
NERI E FAGIOLI BIANCHI.

IN BRASILE, IL
FEIJOADA E UNO
STUFATO DI FAGIOLI NERI
SERVITO CON RISO,

IN INDIA, IL CONGEE
E SPESSO PREPARATO
ASSIEME AD ALTRI
CEREALI E CUCINATO
CON UNA VARIETA
PLLSES. LA GENTE
DEL KERALA CHIAMA
QUESTO PIATTO DI
RISO KANJI, E
VIENE SERVITO
COME UN PORRIDGE
CON LENTICCHIE
VERDI O CHUTNEY.

IN VIETNAM, IL RISO CONGEE EHI,
A VOLTE £ CUCINATO CON
FAGIOLI MUNG ED & UN ALIMENTO
ADATTO Al TEMPI DI CARESTIA.
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