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I fast food

Alimentazione
Gruppo 11
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Nulla da ridire purché si presti attenzione alla
scelta di cibi e bevande.

Tr.uhrtl-- letteralmente, il ter-
e imglese fosi foed signi-
fica “cibo velooe™, dove ko velo-
Cilol ~1 nlferisee sia alka [P rar-
awme del pasto stesso che al
b Empacpato 3 consumarto,
Loy i consuma nel fstoranti ap-
posity, nelle tavele calde ¢ nel
chiosChi sulle steade. OQuesti ali-
menti i rapula preparacione
i essene nitirati dopso po-
chi minut, s¢ non sddivittue se-
condi, dal bancone del self seevi-
o non s deve attendere che il
camernere venga al tavolo, eae-
colga Mordinazione e quindi o
RV,

Per chi e moloo di fretta of sono
port b dnive in, dove sipossono
orcdinare | piat amanendo den:
tro ba propria automaobile; e va-

Junk food

il tasi food viene tlalvolla do-
finito anche come Sfunk
food. (udsio arming viendg
ugalo pev indicarg alimeanis
Con Scarso valore nutnifivo,
ma nechi df calons,

S

M PRCTAnEe VEngono e ai-
traversa il linestring e di solito
VETEHG Consumale phmka di n-
parire,

Amanti del fast food sono so-
prattutto § bambing ¢ | giovani,
et ristoranti costituiscono
anche luoghi di incontroinfor-
muki dove | coctaned possono
CONIUMAne und Spunting i85
me, Particolarmente apprezeato
dhad hambini ¢ inolire il Extto che
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APARR T
SV e
F Ernetrinnd avvrginerer & Forsd fosud: oy vt deew alesfone stifeene fodcls?
Soertrineride e atorniglore off gesto oot fe anand o shroslolarsi

im ggeeesti luoghi =i o mangare
s posate, con e mand, © che
inveoe della wovaglien cosi delicas
G e e wessaii Livabile

Che cosa offrono

i ristoranti di fast food
i platto di cpida prepaneeion
ne pud essene definito st food,
In generle perd siintende con
(uesto termine il nstorante dove
viene servito il “classico™ ham-
burger: una polpetta di carme di
mEnzo irtala dentro un panino
cli Farina blanca guamita con del-
le fertine di formaggio, fosdic i

insalaty; cerrioli, pomodon ed -
mells ehi cipeella, con P apsznanta i
diverse salse per renderdo pit
pustamdn, O s anche gi hant
burger di pesce, di pollo o di car-
me i makale

| fast foamd preparann inolire sal
stcun alla griglon o hat diog (pani
no di forma allungata con wilr
stel o semape o ketchup), parti di
pollo fritte, patatine, insalate,
wova e dodei. Ofrono anche piat.
i veloc internazionali come la
i, chili con carmne, vivande ¢
saiche @ hase di riso e clambelle
didei. La lista delle bevande
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Una scelta
ragionevole

| Oeesti cibi contengono soslan-
| Zze nutritive preziose @ possong
percid essare ordinali ranguil-
ameanta:

~ fnsalata cruda con conol
menio alle erbe

~ hamburger semplice

~ parti di poifo

- fishburger (hamburger a ba-
se di pasca)

= ZCQUA minerale

= suceo o frulta

= [atte

Dovrasle invece evitang a cau-

| ga dellalto contenuto di grasso
& zucchero:

~ patating fritle

=~ hamburger doppio con maig-
nese a'o ketchup

=~ lorle @ paste grasse

=~ hilrite diolci gassate

= gofali alla crema

comprende acqgua minerale, i sue-
chi, | frappe, varie hibite gassite
{ooime armncuita, ooli o gassosah, i
valle ¢ le bevande alcoliche,

© Mol grassi ¢ poche fibre

L attegguume mnbo e nutrizionisi ng
rigaatrdi dei Gase food ¢ maolto criti-
win, i guanto le pictande servile
comtengona el grassi, sale ¢ pro-
teine ol stesso DEmp o SOona rrve-
re di filre e mineali. Inslire i cibi
malli ¢ le bevande dolci danneggis-
iy inelire | denti

Tuttavia, chinon va a mangiare [uiti
i giorni al Fast food ¢ combing gquesti
aiti in modo migionevole, non de-
v avere pauca, I dictologi non han-
oo mulla da obiettine sul comsumao di
semplici hamburger o cheesebur-
ger, sugli spiedini di pollo o di pe-

I ceapebgrai i r.l‘.u.i'.r,l:l'_;'mu'l' PRl T EaTT N
an priree froflrong amilderiale, ol
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soe, sulle insalate cnsde con i condi-
menti alle erbe, specialmente se si
beve insieme aogun minerale, suc
chi di frutea o latte intero, Manife-
stano invece dei dubbi sulle pagati
ne fricte, sul doppi hamburger con
maionese ¢ ketchup, sulle ciambelle
fritte, be bibite dolei gassate e gel
i alla creme,

@ Mangiare in fretia
fa ingrassanrc

I e gy eli bococoni si divien il pa-
L0 © SPHCSSO PO NoN cf S sente s3-
ei e si ording i bis, Gl espenti cono-
Se0nd guesto fenomenn ¢ lo descri-
VM Propio Come Hpico effemo da
fast Food, per cul si tende o consu-
mare i pin, Lacausa e la velocits
con eui s mangia poiche Phambur-
ger e be patatine fritte o un hot dog
o e v essere masticati molyo
e OVeNROnG. percio. ingenti rapidia-
micnie, Lo stomiico, perao, o segnaki
sclley e 20625 muimuti Che € pieeno,
Mel frattempo L tentisions Ji ordi-
nure un'altr pordone ¢ grande.

I dietologi riccomandiano di pren-
dere tempo ¢ di consumare i pasto
lentamente, | bambini ¢ gli adwli
dovrebbero esserne coscienti ¢ ma-
sticare hene. In questo modo gli ali
menti divengono anche pio digeri-
il & il nostro orgaisTg o utl
ware meglio be sostanze nutritive,

e

* Bilanciare la dicia
Anche ad un bambing non nuoce il
Gast found, purche non s nutes solo
i gquello. Cencite di hilanciire ogeni
pasto: =¢ A prineo andate in uno di
guestl rstorant, O sera, 3 seconda
e gusti, dovreste consumare delle
fibre Cmviisli o pane di B di sega-
led e delle vitamine (frutts, verduri).

“ Per la difesa dell'ambicote

Cali ecoologis, a rgione, criticano le
enormi quantit 3 rifiee che vengo-
n peocloite mei fast food, Chgni piot-
to viene confeziomnatio soli per s
sare dal bancone, al civole e alla
SpAcEtun. 3pesso siini O conte:
nitor di plastica o di alluminio, Al
cune grandi catene di st food (pur-
troppo ancor poche) stanno co-
minciando o muoversi nella givsta
dlirceioone: oltre a cfletimre la rac-
colta differenziata dei rifiut, hanno
sperimeniatog Con sucoesso piatki,
hicchieri ¢ posate in materiale  bio-
degradabile che pud essere “com-
postato”, cioc mrasformato in femilie-
zante (compost) per agrcoliuc.

La sperane ¢ che su guesto esem-
pio, per ora aperato in Anstria (pe-
raltro con prodotti ifaliani da wna
delle pin famose catene in guestio
camipao di fstorazione, sempre pii
wcaerciel (Fast food ¢ non) aderiscano
a tali imiziative per contribuire in
maniers significativa a dare una so-
luiorme a quessto gravosas problem,

Un cibo semplice

| bambmi hanno una veva pas-
sione per il fast food anche per-
chd possono parmaltersi cose
che i genitori proibiscono a ca-
$a o al ristoranta; mangiare con
fe mani, infrafteners! col giocal-
ko che spesso frovano nei
sacchelli speciali per bimbl, An-
che quelli che a casa non sono
dei grandl mangioni, gui sem-
brano gustare megio | pranza,

e, g CHavaten

ke, 1#Hﬂmmw;p.t l'h-rm



	Fast_food_1
	Fast_food_2

