ELIMINARE
ROTOLINI
E CUSCINETTI

Inizia il conto alla
rovescia verso
unestate al top. Da
questo numero Ni-
cola Sorrentino, die-
tologo dei vip, consi-
glia menu mirati per
modellare la linea,
punto per punto

MILANO - giugno
egola numero
uno per supera-

€ CON SUCCEeSSo

la prova bikini: elimina-
re tossine e liquidi dai

tessuti. «Spesso la li-
nea ¢ appesantita a cau-
sa dei gonfiori dovuti a
un‘alimentazione elabo-
rata, ricca di grassi, in-
sieme all'abuso di alcol,
allo stress, al fumo, in-
cluso quello passivo, e
allo smog cittadino»,
dice Nicola Sorrentino,
dietologo dei vip che ha
messo a punto la dieta di
queste pagine., «Per de-

purare lorganismo e ri-

generarsi occorre elimi-
(continua a pag. 114)

“" Ana Laura
Ribas. La splen-
dida show girl
brasiliana ha un
fisico sensua-
e sottolinea-
to dalla carna-
gione dorata.
Una linea co-

¢ sl @ il desiderio

di molte don-
ne in prossimi-

', ta dell'estate.




nare i cibi ric-
chi di grassi
. P animali come
& M B insaccat, dolci,

flll= L8 panna e burro,
UEREER [ fritture, [a]-
col e limitare il
consumo di carne, pesce
e formaggi». Questa die-
ta privilegia frutta e ver-
dura fresca di stagione,
ricca di vitamine prezio-
se per la salute, ma an-
che per la bellezza, e so-
prattutto ricche di fibre e
di acqua, sostanze mol-
to utili per la regolazio-
ne della digestione, del-
le funzioni intestinali e
quindi per la disintossi-
cazione dellorganismo.
«Per quanto riguarda le
verdure, sono consigliate
quelle a foglia verde: evi-
tate di scartare le foglie
pit grandi perché sono
le pita ricche di clorofilla,
sostanza dallelevato po-
tere disintossicante e di
tonificazione generale»,
suggerisce Sorrentino.
Come sempre rispetta-

te le dosi consigliate; so- |
prattutto non eccedete |

nei condimenti: per in-
saporire ulteriormente
pietanze, sono concesse

erbe aromatiche e spezie, _

Bevete molta acqua du-
rante la giornata (serve
a eliminare con pit faci-
lita le tossine). Prima di
iniziare la dieta sentite il
parere del medico.

Prima colazione
1 caffe dorzoounte
con dolcificante
@1 yogurt ma-

gro @ 1 frutto &

Pranzo
Asparagi e

patate al vapore

' @1 cucchiaio di olio extra-

vergine doliva ®1 panino

Merenda |
1 frutto a piacere o @ 1

spremuta dagrumi

Cena

Zuppa di fave e verdure’
con pane tostato -

Ingredienti per 2 persone:

| 600 g di cicoria, 100 g di

fave surgelate, 2 cipollotti,
1 dado, 4 fette di pane pu-
gliese, 1/2 spicchio daglio,
1 cucchiaio di parmigia-

no, sale.

| Esecuzione: pulite be-

ne la cicoria. Ponete i ci-

pollotti affettati e il dado

in una pentola riempita
.ameta di acqua, portate

a bollore e aggiungete la

verdura, Fate cuocere len-

tamente a recipiente sco--

perto per circa 20/25 mi-
nuti. A parte bollite le fave
in acqua calda e sale. Gri-
ghate le fette di pane,
~strofinatele bene
.con [aglio, siste-
matele nella fon-
ina, versatevi le
verdure e aggiun-
gete il parmigiano.

Prima di coricarvi sorseggiate

una tisana depurativa a base di
tarassaco, gramigna, cardo e ti-
glio (in erboristeria)

MARTEDI

- Prima colazione
1 caffé dorzo o un té con

dolcificante @ 1 yogurt
magro © 1 frutto

Pranzo
Minestrone di verdure

con legumi

Merenda
1 frutto a piacere o

® 1 spremuta dagrumi

Cena
Riso al verde

* Ingredienti per 2 persone:
100 g di riso, 2 zucchine,

manciata di piselli surge-
lati, 1 patata, prezzemo-
lo, basilico, 1/2 cipollotto
1/2 dado, 2 cucchiaini di
parmigiano, 2 cucchiaini
di olio extravergine doli-
va, sale.

Esecuzione: pulite bene I
verdure, tagliatele grosso-
lanamente e mettetele in
una pentola con lacqua, il
dado, il cipollotto. Unite i
piselli, salate e fate cuoce-
re a fuoco medio per circa
20 minuti, Scolate il riso
al dente e versatelo in una
zuppiera con le verdure.
Condite con parmigiano

olio doliva.

Prima di coricarvi sorseggiate
una tisana depurativa a base di
tarassaco, gramigna, cardo e ti-
glio (in erboristeria) -

Prima colazione

1 caffe dorzo o un té con
dolcificante ® 1 yogurt
magro @ 1 frutto

100g d1 spmaa, 100
g di erbette, una




Pranzo

Insalata di carote e po-
modorini (a volontd) @
1 cucchiaio di aceto bal-
samico @ 1 panino

Merenda
1 frutto a piacere ® 0 1
spremuta dagrumi

Cena

Pasta e broccoli
Ingredienti per 2 perso-
ne: 180 g di pasta, 700
g di brocco-
li, 2 acciu-
ghe, pepe-
roncino, 1
spicchio
daglio, 2
cucchiaini dolio
extravergine doli-
va, sale,
Esecuzione: lavate bene
i broccoli e cuoceteli in
abbondante acqua sala-
ta. Mettete in una zup-
piera le acciughe tagliate
a pezzettini, il peperon-
cino, lo spicchio daglio.
Scolate bene i brocco-

li e utilizzate lacqua di
cottura per cuocere la
pasta. Versate i brocco-
li nella zuppiera, unite la

pasta cotta al dente. Me-
scolate bene e aggiunge-
te lolio doliva.

Prima di coricarvi sorseggiate
una tisana depurativa a base
di tarassaco, gramigna, cardo
e tiglio (in erhoristeria)

Prima colazione
1 caffe dorzo o un té
verde con dolcificante
® 1 yogurt magro @ 1
frutto

Pranzo
Insalata mi-
sta condita con

. senape e yogurt
magro @ 1 panino

" Merenda
1 frutto o
® 1 spremuta dagrumi

Cena

Passato di verdure
con pasta mista

Ingredienti per 2 pet-
sone: 100 g di pasta
mista, 2 pomo-
dori ramati,
200 g di spi-
naci, 200 =

gdifa-

giolini, 1
mancia-
ta di piselli
surgelati, 1
patata, 2 ca-
rote, 1 porto, 1
zucchina, prezze-

L A N LTSS
molo, basilico, 1 cuc=

chiaino dolio extravergi-
ne doliva, 1 cucchiaio di
parmigiano,

1/2 dado, sale.
Esecuzione: pulite le
verdure e ponetele con
il dado in una pento-

la piena a meta dacqua.
Portate a cottura, ag-
giungete [olio doliva,

il parmigiano, il sale e

“mettete il futto nel frul-

latore, Cuocete la pasta
al dente e versatela in
una zuppiera insieme al
passato di verdura. Re-
golate di sale e servite
tiepido.

Prima di coricarvi sorseggiate
una tisana depurativa a base
di tarassaco, gramigna, cardo

e tiglio (in erboristeria)

Prima colazione
1 caffé dorzo oun te
con dolcificante ® 1 yo-
gurt magro ® 1 frutto

Pranzo

Insalata di spinaci e fi-
nocchi a volonti con
aceto bal-



DIVA

samico
® 1 panino integrale

Merenda
1 frutto a piacere o
® 1 spremuta dagrumi

Cena

Riso campagmnolo
Ingredienti per 2 perso-
ne: 100 g di riso, 1 pata-

ta grande, 4 zucchine, 2

carote, 150 g di erbette,
150 g di fagiolini, 150

g di zucca, 150 g di ver-
za, 100 g di catalogna,

6 asparagi, 1 porro, 1/2
scalogno, 2 pomodori
ramati, una manciata di
prezzemolo, 1/2 dado, 2
cucchiai di olio extraver-
gine doliva, sale e pepe-
£ONCIno. :
Esecuzione: lavate tut-
te le verdure e tagliatele
grossolanamente, mette-
tele in una pentola piena
a meta di acqua fredda

e portate a bollore. Ag-
giungete mezzo dado

e fate sobbollire ancora . .|

per circa una ventina di
minuti. Cuocete il riso al
dente, quindi scolatelo e
versatelo in una zuppiera
insieme alle verdure, in-

saporite con lolio doliva
crudo e il peperoncino.

Prima di coricarvi sorseggiate
uina tisana depurativa a base
ti tarassaco, gramigna, cardo
e tiglio (in erboristeria)

Prima colazione
1 caffée dorzooun té
con dolcificante ® 1 yo-

gurt magro @ 1 frutto

Pranzo
Insalata di mais e farro

Merenda
1 frutto a piacereo
@ 1 spremuta dagrumi

Cena
1 panino

Zuppa rustica

Ingredienti per 2 perso- -

ne: 500 g di cardi, 200 g
di fave surgelate, 400 g
di asparagi surgelati, 1/2
scalogno, 1/2 dado, una
manciata di prezzemo-
lo, 2 cucchiaini dolio ex-

Esecuzione: pulite be-
ne le verdure e taglia-
tele grossolanamente.
In una pentola antiade-
rente versate il brodo di
dado e lo scalogno trita-
to finemente, aggiunge-
tevi le verdure e il trito
di prezzemolo e lasciate
cuocere a flamma bassa
per circa 30 minuti. Re-
golate di sale, aggiungete

lolio e il peperoncino.

Prima di coricarvi sorseggiate
una tisana depurativa a base
ti tarassaco, gramigna, cardo
e tiglio (in erhoristeria)

slelt \ )

Prima colazione
i caﬁ?‘: dorzo oun té
con dolcificante ® 1 yo-

gurt magro @ 1 frutto

Pranzo
Pizza al pesto con po-
chissimo olio

Merenda
1 frutto a piacere o

@ 1 spremuta dagrumi

DVALA DIETA MENO 1 TAGLIA AL MESE

Cena

Pennette con crema
d'asparagi

Ingredienti per 2 pet-
sone: 180 g di pennette,
450 g di asparagi, 1 spic-
chio diaglio, 1/2 dado,
prezzemolo, 2 cucchiain:
di olio extravergine doli-
va, 1 cucchiaio di parmi-
glano grattugiato, sale e
pepe.

Esecuzione: mettete in
una teglia antiaderen-

te gli asparagi tagliati a
pezzi, lo spicchio daglio
e il dado. Aggiungete
mezzo bicchiere di ac-
qua, coprite e lasciate
stufare a flamma bas-

sa per circa 15 minuti.
Passate il tutto nel frul-

latore. Scolate al dente

la pasta, versatela in una

- zuppiera insieme al-

la verdura, aggiustate di
sale, mescolate e aggiun-
getevi i cucchiaini dolio
doliva e un cucchiaio di
parmigiano grattugia-
to. Spolverate con pepe e
servite,

Prima di coricarvi sorseggiate
una tisana depurativa a base
di tarassaco, gramigna, cardo
e tiglio (in erboristeria)

Sul prossim
numer

| LA DIET/
- PANCIf
~ PIATT?




