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NB: Ormai è noto a tutti... se si mangia troppo spesso fuori casa si mettono a rischio linea e salute. I piatti
preparati nei ristoranti sono quasi sempre più calorici, carichi di grassi di dubbia qualità (a voler essere
buoni) e a volte abbondanti (con conseguenze ovvie), altre volte troppo scarsi (costringendoci a mangiare
pane e grissini). Ma soprattutto non sappiamo dove vengono comprati gli ingredientri con cui li
preparano... Un trucco per raggiungere il peso forma? Cercare il più possibile di fare colazione, pranzare
e cenare a casa. Non lo penso solo io, ma esistono studi che dimostrano che nei bar e nei ristoranti,
mediamente, c'è un consumo eccessivo di grassi e carboidrati, a scapito di vitamine, proteine e minerali. Le
ricerche? Come ha riscontrato una ricerca condotta su otto mila persone dalla City University of New York,
rispetto a chi mangia spesso a casa propria (o di amici), chi durante la settimana mangia sei o più volte in una
trattoria o ristornate o – peggio – in un bar, ha più spesso problemi di peso. Si stima nell’arco di alcuni anni
è facile accumulare anche quattro o cinque chili solamente a causa di questa cattiva abitudine. Oltre ai
problemi di peso, le conseguenze di un'alimentazione extra-casalinga sono "colesterolo buono” basso e una
concentrazione inferiore nel sangue di nutrienti come vitamina C, vitamina E e minerali (soprattutto calcio e
magnesio). Molte malattie scaturiscono proprio da un sovrappeso o una carenza di nutrienti. Che fare?
Continuiamo con la lettura e lo scopriremo assieme. Visto che da ormai decenni in Italia la percentuale di chi
mangia regolarmente fuori casa, nonostante la crisi persistente, è aumentata... ci sarebbe da preoccuparsi.
Anzi non "ci sarebbe", "c'è" davvero da preoccuparsi. Ecco perché ho deciso di scrivere questo libro!
Parole, parole, parole... il problema è: "metteremo in pratica quanto letto qui sopra?" Ecco per te 10 ricette
sane e gustose di cui non potrai fare più a meno. Il piacere del cibo è un bene prezioso e irrinunciabile.
Tuttavia esistono dei piatti molto leggeri e sani che ti permettono di mantenere la linea senza
rinunciare al piacere del gusto. Elaborare un piatto sano ti permetterà di condurre una dieta con pochi
grassi mantenendo però tutti i principi nutritivi del tuo organismo. Inoltre potrai proporre questi stessi piatti
anche ai tuoi bambini, evitando cibi ricchi di grassi e riscoprendo il piacere dei cibi semplici e genuini.
Adesso torna in cima e approfitta del prezzo promozionale, cliccando su "Compra con 1-Click"! Mangia
sano e vivi felice!!! Tags: ricette vegetariane, ricette vegetariane veloci, ricette vegetariane slow food, ricette
vegetariane d'Italia, libro ricette vegetariane, ricette vegetariane per tutti i giorni, ricette vegetariane di
stagione, ricette vegetariane bambini
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From reader reviews:

Aaron Jack:

Reading a guide can be one of a lot of activity that everyone in the world adores. Do you like reading book
so. There are a lot of reasons why people enjoyed. First reading a reserve will give you a lot of new facts.
When you read a book you will get new information simply because book is one of many ways to share the
information or their idea. Second, reading through a book will make an individual more imaginative. When
you reading through a book especially tale fantasy book the author will bring that you imagine the story how
the personas do it anything. Third, you can share your knowledge to other people. When you read this Le 10
migliori ricette vegetariane per pigroni (come me): ricette vegetariane veloci, come preparare piatti
vegetariani, dieta vegetariana, libro ... food per tutti i giorni (Italian Edition), you could tells your family,
friends and also soon about yours book. Your knowledge can inspire average, make them reading a reserve.

Erin Weiss:

The reserve with title Le 10 migliori ricette vegetariane per pigroni (come me): ricette vegetariane veloci,
come preparare piatti vegetariani, dieta vegetariana, libro ... food per tutti i giorni (Italian Edition) posesses a
lot of information that you can study it. You can get a lot of gain after read this book. This kind of book exist
new expertise the information that exist in this e-book represented the condition of the world today. That is
important to yo7u to be aware of how the improvement of the world. That book will bring you inside new era
of the glowbal growth. You can read the e-book with your smart phone, so you can read this anywhere you
want.

Myrtle McDonald:

Le 10 migliori ricette vegetariane per pigroni (come me): ricette vegetariane veloci, come preparare piatti
vegetariani, dieta vegetariana, libro ... food per tutti i giorni (Italian Edition) can be one of your basic books
that are good idea. We recommend that straight away because this book has good vocabulary that can
increase your knowledge in terminology, easy to understand, bit entertaining but delivering the information.
The author giving his/her effort to place every word into joy arrangement in writing Le 10 migliori ricette
vegetariane per pigroni (come me): ricette vegetariane veloci, come preparare piatti vegetariani, dieta
vegetariana, libro ... food per tutti i giorni (Italian Edition) however doesn't forget the main point, giving the
reader the hottest along with based confirm resource details that maybe you can be one of it. This great
information can certainly drawn you into fresh stage of crucial considering.

Valeria May:

Many people spending their period by playing outside with friends, fun activity having family or just
watching TV 24 hours a day. You can have new activity to enjoy your whole day by looking at a book. Ugh,
do you consider reading a book can really hard because you have to accept the book everywhere? It okay you



can have the e-book, delivering everywhere you want in your Mobile phone. Like Le 10 migliori ricette
vegetariane per pigroni (come me): ricette vegetariane veloci, come preparare piatti vegetariani, dieta
vegetariana, libro ... food per tutti i giorni (Italian Edition) which is finding the e-book version. So , try out
this book? Let's observe.
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