< SANA ALIMENTAZIONE

Quiz alimentare della salute. Consigli

per dimagrire o luoghi comuni?

Appuntamento con un nuovo quiz che offre consigli e smantella falsi
miti legati alla salute e all’'alimentazione

Quello proposto in questo numero riguarda il

dimagrimento, argomento che in primavera e solito

tornare al centro dell’interesse generale.

Vero o falso? A volte sembra scontato, ma...

Buon divertimento

Punto
Rislorazione
CATERING
BANOQUETING

Gorle (BG)
via Roma, 16
tel. 035.302444

&
TRATTORIY

1

Lutilizzo eccessivo
di sale contribuisce
ad aumentare le calorie.

Vero o Falso?

4

p

Saltare i pasti o fare
dei digiuni aiuta
a perdere peso

Vero o Falso?

Dormire poco

puo rendere piu difficile
la perdita di peso.

Vero o Falso?
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5

Consumare le verdure
come antipasto aiuta
a placare la fame.

Domande

3

Esistono delle diete
che assicurano la
perdita di grasso in un

zona specifica del corpo,

ad esempio 'addome.

Vero o Falso?

Vero o Falso?
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Numero 114 - Primavera 2026

QUADRETTI DI CRACKERS AL ROSMARINO

Sani e veloci da preparare, possono accompagnare le pietanze, un
aperitivo o anche essere gustati da soli come delizioso snack

INGREDIENTI (per 6-8 persone)

50 g semi di girasole

130 g farinaintegrale

130 g acqua

70 g semi dizucca

20 g semi dilino

3 cucchial lievito alimentare in fiocchi (facoltativo)
2 cucchiai olio extravergine di oliva

1 cucchiaino di aghi di rosmarino fresco tritati
sale integrale g.b.

PREPARAZIONE

Tempo di preparazione: 5 minuti
Cottura: 20 minuti

Oliate due fogli di carta da forno.

Ponete tutti gli ingredienti in una ciotola e mescolate sino a
ottenere un impasto compatto.

Disponetelo su di un foglio, ricoprite con I'altro foglio oliato e,
con l'aiuto di un mattarello, stendetelo a uno spessore sottile.
Rimuovete il foglio superiore, dividete I'impasto a quadretti e
cuocete in forno caldo per circa 20 minuti a 180°C.

Buona salute a tutti!

Scannerizza il QRCode per vedere la videoricetta!

Dott.ssa Rossana Madaschi
Nutrizionista

Dietista Punto Ristorazione e

Docente di Scienza dell’Alimentazione

Cell. +39 347 0332740

info@nutrirsidisalute.it

www.nutrirsidisalute.it 1




