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i Una pelle dl seta, dorata e |

FOR/\/M

luminosa e una silhouette
invidiabile sono irrinun-
ciabili must di stagione.
Per le lettrici di “Diva e
Donna” il dietologo dei
vip, Nicola Sorrentino,
suggerisce un menu spe-
ciale che aiuta a ritrovare }
il peso forma e favorisce
I'abbronzatura _
MILANO - lugliof
N liminare quei due o tre
== chili di troppo che ap-}
- pesantiscono la linea e}
garantitsi unabbronzatura “sa-} u
na’; proteggendo la pelle dalla '}
disidratazione e dall'invecchia- |
mento precoce, Sono questi gli
obiettivi della dieta estiva mes-
sa a punto dal professor Nicola
Sorrentino. Ricco di acqua, fi-
bre, vitamine, sali minerali e aci-
di grassi insaturi, questo regime
alimentare favorisce la diuresi e |
leliminazione delle tossine. Ri-
cordatevi di bere ogni giorno al-
meno un litro d’acqua. Prima di
iniziare una dieta sentire il pa-
rere del medico.

di Paola -Vacc



DIVA

e DONNA
LUNEDI

Prima colazione
»Caffé o té con dolcificante
»1 bicchiere di latte parzial-
mente scrematoo @ 1 yogurt
magro alla frutta #1 fruttoa
piacere

Pranzo

sInsalata verde mista con
tonno, uova, acciughe, olive,
mais *1 panino

Merenda

»1 spremuta d'agrumi o

»1 frutto a piacere

Cena

» Ditalini con vellutata di
verdure

Ingredienti per 2 persone:
160 g di ditalini, 2 pomodo-
ri ramati, 200 g di spinaci,
200 g di fagiolini, 200 g di
zucea, 1 patata grande, 2 ca-
rote, 1 porro, 1 zucchina,
prezzemolo, basilico, 2 cuc-
chiaini d'olio extravergine
d'oliva, 2 cucchiaini di par-
migiano, % dado, sale.
Esecuzione: pulite le verdu-
re e ponetele con il dado in
una pentola piena a meta
dacqua. Portate a cottura,
aggiungetevi [olio, il parmi-
giano, il sale e il pepe e met-
tete tutto nel frullatore. Cuo-
cete la pasta e versatela in
una zuppiera con il passato
di verdura. Regolate disalee
servite tiepido.

MARTEDI

Prima colazione
» Caffé o té con dolcificante
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»1 bicchiere di latte parzial-
mente scremato o ®1 yogurt
magro alla frutta #1 fruttoa
piacere

Pranzo

»Insalata di carote e pomo-
dori ¢1 panino

Merenda

o1 spremuta d'agrumi o

o1 frutto a piacere

Cena

»Salmone all'acqua pazza
Ingredienti per 2 persone:
400 g di filetti di salmone, 2
spicchi d'aglio, 10 pomodo-
rini, 1 mazzetto di prezze-
molo, 2 cucchiai divino bian-
co, 2 cucchiaini di olio
extavergine d oliva, sale, pepe.
Esecuzione: lavate i filetti di
pesce e poneteli in una teglia
bassa piena a meta dacqua.
Disponetevi
sopra i pomo-
dorini puliti,
tagliati a meta, il
prezzemolo tri-
tato e l'aglio a
fettine; irrorate
con il vino, salate e
pepate. Coprite e la-
sciate cuocere per 15-20 mi-
nuti circa. Disponete il pesce
su un vassoio con un po del
suo liquido di cottura e irro-
rate con l'olio.

| . . L

Prima colazione

o Caffe o té con dolcificante
» 1 bicchiere di latte parzial-
mente scremato o ® 1 yogurt

magro alla frutta:
»] frutto a piacere
Pranzo
#Macedonia di frutta *
fresca

Merenda

»1 spremuta d'agrumi o
»1 frutto a piacere
Cena

*Zuppa di legumi freschi
con verdure

Ingredienti per 2 persone:
200 g di piselli surgelati, 200
g di fave surgelate, 400 g di
cardi, 400 g di asparagi sur-
gelati, 4 carote, 200 g di zuc-
ca, ¥ scalogno, ¥ dado,
prezzemolo tritato, 2 cuc-

- chiaini di parmigiano, 2 cuc-

chiaini d'olio extravergine
d'oliva, sale e peperoncino.
Esecuzione: pulite bene le
verdure e tagliatele grosso-
lanamente. In una pento-
la antiaderente versate il
¥ @, brodo di dado
A, e lo scalogno
@8 tritato fine,
& aggiungete le
verdure e il
prezzemolo; la-
sciate cuocere a flamma bas-
sa per circa 30 minuti. A fi-
ne cottura regolate di sale,
aggiungete il parmigiano,
l'olio e il peperoncino.

CIOVEDI

Prima colazione

» Caffe o té con dolcificante
s 1 bicchiere di latte
parzialmente scremato o

»1 yogurt magro alla frutta
»1 frutto a piacere
Pranzo

eInsalata di carote e pomo-
dori #1 panino

Merenda

¢1 spremuta d'agrumi 0

¢1 frutto a piacere

Cena

sRiso al curry e verdure
Ingredienti per 2 persone:
140 g di riso, 300 g di piselli
surgelati, 100 g di spinaci, 1
sca%ogno, ) fado, prezze-
molo, 1 cucchiaino raso di
curry, 1 vasetto di yogurt
magro, sale e peperoncino.
Esecuzione: lavate il prezze-
molo e tritatelo sottile con lo
scalogno. Metteteli in una
padella antiaderente con %
bicchiere diacquaeildadoe
lasciate appassire a flamma
bassa. Aggiungetevii piselli
e gli spinaci e portate a cot-
tura. Scolate 11P riso al dente,
versatelo in una terrina dove
avrete amalgamato lo yogurt
con il cucciiaino di curry.
Aggiungetevi i piselli, gli spi-
naci e il prezzemolo tritato,

mescolate bene e servite.
(continua a pag. 104)



(segue da pag. 102)

Prima colazione

#Caffe o té con dolcificante
» 1 bicchiere di latte
parzialmente scremato o

*1 yogurt magro alla frutta
» 1 frutto a piacere
Pranzo

sInsalata di verdure cotte e
crude ¢1 panino
Merenda

o1 spremuta dagrumi o

»1 frutto a piacere

Cena

»2 patate lesse

»Frittata con fagiolini
Ingredienti per 2 persone:
400 g di fagiolini, 1 spicchio
di aglio, ¥ scalogno, 4 uova,
erba cipollina, sa%e, pepe, no-
ce moscata.

Esecuzione: scottate i fagio-
lini in abbondante acqua Eol—
lente salata, tagliateli grosso-
lanamente e poneteli in una
padella con 2 cucchiai dac-
qua. Unitelo SPICChIO diaglio
intero, le erbe tritate con lo
scalogno e fate cuocere per
circa 10 minuti; eliminate lo
spicchio di a%llo. Battete le

uova con il sale, il pepe e po-

chissima noce moscata. Ver-
sate nella padella e cuocete
finché si sono rapprese.

ABATO

Prima colazione

o Caffe o té con dolcificante
o1 bicchiere di latte
parzialmente scremato o

e1 yogurt magro alla frutta
»1 frutto a piacere
Pranzo

o1 piatto di prosciutto e
melone

Merenda

*1 spremuta d’agrumi 0

o1 frutto a piacere

Cena

»Maltagliati vegetariani
Ingredienti per 2 persone:
180 g di maltagliati, ¥ sca-
logno, 2 zucchine, 1 melan-
zana grande, 20 pomodori-
ni da sugo, 10 olive nere
denoccioﬁzr.e, 10 olive verdi
denocciolate, 1 spicchio di
agho basilico, 2 cucchiai di
vino bianco, 2 cucchiai d'olio
extravergine d oliva, sale, pe-
peroncino.

Esecuzione: lavate bene le
verdure, tagliate a metaipo-
modorini e privateli dell'ac-
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qua di vegetazione, tagliate a
tocchetti piccoli la melanza-
na e le zucchine. Tritate lo
scalogno e con lo spicchio di
aglio intero fateli appassire in
una padella antiaderente con
il vino bianco. Unite le ver-
dure, le olive, il peperoncino
e il basilico. Salate e cuocete
a fiamma bassa per un quar-
to d'ora. Lessate i maltaglia-
ti al dente; conditeli con il
sugo di verdure e [olio. Me-
scolate e lasciate intiepidire
prima di servire.

DOMENICA

Prima colazione

»Caffe o t& con dolcificante
o1 bicchiere di latte
parzialmente scremato o
*1 yogurt magro alla frutta
o1 frutto a piacere

DIVA

elh

Pranzo

*1 pizza con verdure
Merenda

o1 spremuta dagrumi o

o] frutto a piacere

Cena

*1 panino

*Baccala pomodoro e olive
Ingredienti per 2 persone:
600 g di baccala gia bagna-
to, 30 pomodorini da sugo,
origano, 1 spicchio d'aglio,
capperi, 20 olive nere, 2 cuc-
chiai di vino bianco, 1 acciu-
ga, 4 cucchiaini di olio extra-
vergine doliva,peperoncino.
Esecuzione: lavate e taglia-
te a dadini i pomodorini.
Metteteli in una pentola an-
tiaderente con i capperi, le
olive, l'acciuga, l'origano,
l'aglio, il peperoncino, l'olio e
cuocete per 5 minuti. Met-
tete il pesce a pezzi in infu-
sione per qualche minuto nel
vino. Cuocete per 20 minu-
ti circa, avendo cura di rico-
pritlo con il sugo.

Il primo gesto per una
pelle dorata e lumino-
sa inizia a tavola, Assu-
mendo frutta e verdura
che stimolano la produ-
zione di melanina

Betuacuarotene
E presente in quantité nei
vegetah giallo-arancio-ros-
so e in quelli verdi, dove la
clorofilla maschera il pig-
mento carotenoide: angu-
ria, albicocche, asparagi, ru-
cola, mais, papaia, basilico,
broccoli, carote, cicoria,
zucca gialla, pomodori,
cime di rapa, erba cipol-
lina, lattuga, mango,
melone, pepero-
ni, prezzemolo,
&5 patata, scarola,
L sedano. Acce-
 lera 'abbron-
zatura.

Riboflavina
o vitamina B2
Stimola la melanina e ossi-
gena i tessuti. Si trova in
asparagi, castagne, spinaci,
funghi, latte e dg;ivati, lievi-
i birra, mandotle, soia,
stoccafisso, uova e nelle fari-
ne integrali.
Vitamina A
Calamari, tonno fresco, uo-

va e gli alimenti con carote-
noidi (vedi betacarotene) ne

“sono ricchi. Ma, soprattut-

to, si trova nel latte e nei suoi
derivati.

Vitamina E

Per farne il pieno includete

nella dieta banane, basilico,
menta, rosmarino, prezze-
molo, timo, frutta secca,
maggiorana, mais, oli vege-
talie doliva, pomodori, soia,
tuorlo d'uovo.

‘Vitamina €

Ne sono ricchi tutti gliagru- -
mi, gli ortaggi a foglia verde,
fragole, kiwi, peperoni, po-
modori, peperoncino pic-
cante, ribes nero.

Acidi grassi
insaturi

Si trovano nell olio di germe
di grano, olio di semi e olio
extravergine d'oliva, nel pe-
sce azzurro e nel salmone.




