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qguotidianamente.

Olio per olio: per assicurarci un buon apporto di vitamina E occorre consumare i semi e tutti gli
oli vegetali che da questi vengono estratti come, ad esempio, l'olio di semi di girasole, l'olio di
arachidi, l'olio di canapa oppure quello di semi di lino. Si tratta di oli sono estremamente ricchi di
tocoferolo, l'ingrediente piu prezioso di questa fantastica vitamina.

Amici verdi: anche gli ortaggi e la frutta, cosi come i cereali, sono colmi di vitamina E. Tra gli
ortaggi, le verdure a foglia verde, per esempio spinaci, broccoli, crescione, cime di rapa; nella
frutta, I'avocado € una vera miniera.

Mai senza: la frutta secca, oltre che buona, & davvero preziosa. Utilizzata come spezzafame ci
impedisce di abbuffarci di snack ad alto contenuto calorico e zero virtu alimentari, la frutta secca,
e segnatamente noci, nocciole, pistacchi e mandorle, ci aiuta a fare rifornimento di vitamina E.
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