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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:

Fred Green:

With other case, little individuals like to read book 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 can choose the best book if you like reading a book. So long as we know about how is
important some sort of book 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 can add understanding and of course you can around the world by the book. Absolutely right, since
from book you can recognize everything! From your country right up until foreign or abroad you will be
known. About simple thing until wonderful thing it is possible to know that. In this era, we could open a
book or perhaps searching by internet system. It is called e-book. You should use it when you feel bored stiff
to go to the library. Let's study.

Catherine Kuntz:

Book is to be different per grade. Book for children till adult are different content. To be sure that book is
very important for all of us. The book 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) was making you to know about other expertise and of course you can take more information. It is
quite advantages for you. The publication 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) is not only giving you considerably more new information but also for being your friend when you
experience bored. You can spend your current spend time to read your publication. Try to make relationship
while using book 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 never
really feel lose out for everything if you read some books.

Jesse Ward:

You can obtain 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) by browse
the bookstore or Mall. Simply viewing or reviewing it could to be your solve challenge if you get difficulties
for ones knowledge. Kinds of this reserve are various. Not only by written or printed and also can you enjoy
this book by simply e-book. In the modern era just like now, you just looking by your mobile phone and
searching what their problem. Right now, choose your own personal ways to get more information about
your reserve. It is most important to arrange yourself to make your knowledge are still up-date. Let's try to
choose correct ways for you.



David Perrin:

What is your hobby? Have you heard this question when you got pupils? We believe that that query was
given by teacher on their students. Many kinds of hobby, All people has different hobby. And you also know
that little person like reading or as examining become their hobby. You should know that reading is very
important and book as to be the thing. Book is important thing to add you knowledge, except your personal
teacher or lecturer. You see good news or update concerning something by book. Different categories of
books that can you go onto be your object. One of them is 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).
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