MILANO - giugno

{iascunodinoiha
il suo punto de-
. bole per quanto
riguarda la linea, Ave-
te gambe e braccia so-
tili, ma pancia e girovi-
ta appesantiscono visi-
bilmente la ﬁgura?“‘E il
momento di adottare
un menu mirato, come
quello messo a punto
da Nicola Sorrentino,
dietologo dei vip. «La
pancia gonfia é dovuta
spesso a una scelta poco
attenta di alimenti che,
una volta giunti nell'in-
testino, fermentano e
producono gas crean-
do tensioni e la classica
fastidiosa “pancetta’»,
spiega Sorrentino.
principali imputati

no ilegumi (fagioli, ceci,
lenticchie, piselli), alcu-

ne verdure come broc-

coli, cavoli, cavolfiore,
(continua a pag. 124)

@7 PAMELA CA-
MASSA, 24 anni:
il bikini tricot ne
mette in risalto
il fisico sensuale;
I'abbiamo vista
a fianco di Carlo
Conti nel varieta
“| migliori anni”.

T girovita

e irotolini sui

fianchi sono

il vostro

punto debole?

Provate

la dieta del

dottor Nicola
= s s = =

Sorrenting,

ricca di pasta,
riso, frutta

e verdura
fresca,

che riduce
gonfiori

addominali




(seguedap. 123) |
crauti, ce- .
trioli, rava-
nelli, il latte
e suoi deri-
vati, a ecce-
zione dello
-yogurt che,
ricco di fermenti lat-
tici, ¢ invece benefico |
pet l'intestino, Da li- '
mitare anche fritture,
piatti elaborati, dolci
pasticciati, bevande
gasate, troppi

caffe e dol- /é"@
cificanti
(anche

I

quel-

li di ca-

ramelle
e chewing
gum ) » .
Questa dieta, che

prevede circa 1200
calorie al giorno,
privilegia pasta, ri-
so, frutta, verdura e
carne. Bevete alme-
no 1,5 litro di acqua
nelle 24 ore; é con-
cesso 1 bicchiere di
vino rosso. A sera,
una tisana con semi
di finocchio, menta,
anice, tiglio e camo-
milla. Prima di ini-
ziare la dieta sentite
il vostro medico.

Prima colazione
Caffe o té
o1 yogurt magro alla frut-

| ta® 2 fette biscottate

Pranzo
1 piatto di riso bollito
® 1 cucchiaino di parmi-

giano o 1 cucchiaino di

olio extravergine doliva

_ Merenda
1 fruttoo 1 yo-

-~ gurt magro

i Cena

Orata allo zenzero
Ingredienti per 2
petsone: 400 g di fi-

letti di orata fresca, aglio,

10 pomodorini, prezze-
molo, radice di zenzero, 2
cucchiai di vino bianco, 2

| cucchiaini di olio extraver-
I . S ;
| gine doliva, sale, pepe.

! Esecuzione: lavate i filetti

di orata e poneteli in una
teglia bassa piena a me-

| ta dacqua. Disponetevi
| sopraipomodorini puli-
| ti, tagliati a metd, il prez-
| zemolo tritato e laglioa

fettine; irrorate con il vi-

no, salate,
grattu-
giate lo
Zenzero
e pepa-
te. Coprite e ]a-
sciate cuocere per 15/20
minuti circa. Dispone-

te il pesce su un vassoio
con un po del suo liquido
di cottura e irrorate con
olio.

® Fagiolini bolliti con ace-
to balsamico

® 1 panino integrale

Dopocena
@ 1 tisana antigonfiore

Prima colazione
Caffeoté

o1 yogurt magro

alla frutta @ 2 fette

biscottate

Pranzo
1 piatto di verdure

lla gl

Merenda
o 1 frutto o

Cena
k Tacchino

¥ nrofumato
" Ingredienti per
2 persone: 350
g di fesa di tacchino a fet-
te, 100 g di pomodori-
ni, mezza carota, cipolla,
aglio, capperi, senape, ori-
gano, 2 cucchiaini di olio
extravergine doliva, sale e
pepe. Esecuzione: lavate le
verdure. Tagliate i pomo-
dorini e tritate a carota, la
cipolla, Iaglio e i capperi.
Mettete la fesa di tacchi-
no in una padella antia-
derente con lolio. Unite il
trito di verdure, la sena-
pe, lorigano, sale e pepe e
fate cuocere a recipiente
coperto, aggiungendo se
occorre qualche cucchiaio
dacqua calda,
® Verdure cotte e crude
con aceto balsamico e se-
nape
el pahino integrale

D
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MERCOLEDI nuti. Salate e scolate la Cena
verdura, Cuocete la pa- Fusilli
Prima colazione sta e in una ciotola po- vegetariani
Caffeote nete le zucchine conlo | Ingredienti per
o1 yogurt magro alla yogurt, il pecorino e le 2 petsone: 180 g
frutta @ 2 fette biscot- foglie di menta. Versa- tusilli, 1/2 scalogno,
tate tevi la pasta, mescolate 2 zucchine, 1 melan-
bene e servite. zaﬂa grj.;lde, 204p01§110-
Pranz aaa orini da sugo, 4 oli-
il p?nin? prosciut- ff’*ﬁ?‘ IT‘CPH ve nere denocciolate, 6
to crudo e pomo . o olive verdi denocciolate,
dori 3 aglio, basilico, 2 cucchiai
di vino bianco, 1 cuc-
Merenda chiaio di olio extravergi-
1Guttoo e doliva, sale, peperon-
1 yogurt magro cino.
Esecuzione: lavate e ta-
Cena gliate a metd i pomodo-
Conchiglioni con verdure rini, privateli dell’ac_qua
Ingredienti per 2 pet- di vegetazione. PuliFe
sone: 180 g conchiglio- ] : e tagliate a tocchetti la
ni, 200 g erbette, 2 zuc- Prima colazione melanzana e la zucchi-
chine, foglie i menta, Caffe o te na. Tritate lo scalogno e
aglio, 1 yogurt magro, ol yogurt magro alla con lo spicchio di aglio
basilico, 2 cucchiai di frutta @ 2 fette biscot- | intero mettetelo ad ap-
pecotino. tate passire in una padella
Esecuzione: lavate le er- antiaderente
bette e le zucchine, tri- Pranzp i
tatele grossolanamente, | © 1 panino bresaola
Ponetele in una padel- e rucola
la antiaderente con lo
spicchio di aglio intero, Merenda
il basilico e pochissima 1 frutto o
acqua. Coprite e lasciate | 1 yogurt
cuocete pet circa 5 mi- magro

s

conchiglione
con verdure

con il vino bianco.

Unite le verdure, le olive,
il peperoncino

e il basilico.

Salate e cuocete a fiam-
ma bassa per un quar-
to dora. Lessate i fusilli,
conditeli con il sugo di
verdure e [olio.
Mescolate, lasciate intie-
pidire e servite.

® Verdure a piacere
senza olio

Dopocena
@ 1 tisana
antigonfiore




