


INJ. NEA Liberarsi di una taglia é facile: basta seguire la dieta per una settimana. E se

continua da pag. 39
preparando sughi leggeri a
base di verdure, insaporiti con
erbe aromatiche e spezie e con
I'aggiunta di un filo d’olio ex-
travergine d’oliva, a crudo»,
sottolinea il professore.

Ci si puo concedere
un bicchiere di vino

Per favorire un assorbimen-
to piu lento degli zuccheri, al-
la pasta tradizionale ¢ meglio
preferire quella integrale. Tut-
to cido consente di evitare i
tanto malsani picchi glicemi-
ci, che favoriscono il diabete e
I'aumento di peso. E impor-
tante, poi, non sgarrare mai
sulle quantita: si alla pasta,
ma non superate gli 80 gram-
mi a porzione.

Per aumentare [’efficacia
della dieta ¢ fondamentale ab-
binare l'attivita fisica modera-
ta, ma costante: per esempio
puoi fare le scale invece di
prendere |’ascensore, oppure
andare al lavoro a piedi o in
bicicletta. «Non ponetevi tra-
guardi irraggiungibili e pesa-
tevi una sola volta alla setti-
mana per vedere i progressi»,
suggerisce 'esperto. E chi non
riesce a rinunciare a un bic-
chiere di vino o di birra? Ne ¢
concesso uno al giorno, a
pranzo o a cena.
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- LUNEDI

. _PRIMA COLAZIONE

. Caffé o té con dolcificante,
. 1 bicchiere di latte di soia,
- 30 g di cereali integrali.

- META MATTINA

15 mandorle.

. PRANZO
. Un piatto di verdure miste alla
* griglia.

. MERENDA
» 2nocio 1 yogurt magro.

. CENA
* Crema di lenticchie

con ditalini

: !ngredtent: per 2 persone: 120
: g diditalini, 200 g di lenticchie
* in scatola, 4 pomodorini,

- aglio, alloro, rosmarino, %2

. cipolla, 2 cucchiaini di olio

. extravergine di oliva, sale,

. peperoncino.

- Esecuzione: tritate aglio,

» cipolla, alloro e rosmarino,

- metteteli in una teglia con le
. lenticchie, i pomodorini

. schiacciati e 12 bicchiere di

. acqua. Cuocete a fiamma

* bassa e recipiente coperto

- per 10 minuti e quindi salate.
. Passate nel mixer per creare
. una crema morbida. Lessate
. la pastaal dente, unitela in

! una zuppiera con la crema

* di legumi, aggiungete olio

* € peperoncino.

. DOPO CENA
. 1 frutto a piacere.

- PRIMA COLAZIONE

. Caffé o té con dolcificante,
. 1yogurt magro, 2 fette

. biscottate.

- META MATTINA
- 1 spremuta di agrumi.

. PRANZO
. Insalata con salsa a piacere,
* 1 piatto di sashimi.

. MERENDA
- 1 bicchiere di latte di mandoria.

: CENA
: Pasta alla poverella

. Ingredienti per 2 persone: 160
. g di mezzi pennoni rigati, 400
* g di pomodori freschi, 1 filetto
+ di acciuga, 1 scalogno,

« origano, 2 cucchiaini di pane
. grattugiato, 2 cucchiai di vino
. bianco, 2 cucchiai di ricotta

. grattugiata, sale, pepe.

* Esecuzione: in una padella

+ antiaderente mettete il vino

- con l'acciuga, lo scalogno

. affettato sottile, 'origano, il

. pane grattato e fate rosolare.
: Aggiungete i pomodori e il

* sale e fate cuocere per 10-15
- minuti a recipiente scoperto.
- Scolate la pasta al dente,

. mettetela in una ciotola,

. aggiungete la salsa di

: pomodoro, la ricotta

: grattugiata, il pepe.

: Mescolate bene e servite.

. DOPO CENA
. 1 quadretto di cioccolato nero.

JL MENU SFIZI030: PER CHI VUOLE PERDERE

 MARTEDI

- MERCOLEDI|

+ PRIMA COLAZIONE

. Caffé o té con dolcificante,
. 1 bicchiere di latte di soia,
. 30 g di cereali integrali.

- META MATTINA
: 15 mandorle.

PRANZO ;
. Insalata di spinacino e
: finocchi, 1 panino integrale.

MERENDA

. 2noci o 1 yogurt magro.

. CENA
. Fusilli freddi al tonno

: Ingredienti per2 persone: 160
+ g difusilli, 200 g di tonno al

- naturale, capperi, 2 acciughe,
. 10 olive nere, 1 barattolo di

. pelati, aglio, 2 cucchiaini di

. olio extravergine, origano,

* prezzemolo, sale.

+ Esecuzione: in una padella

. mettete i pelati, lo spicchio

. d’aglio intero, una manciata

. di origano, i capperi, le

: acciughe, le olive e il sale.

: Coprite e lasciate cuocere

- per 1 minuto. Spezzettate

- il tonno e aggiungetelo,

. continuando la cottura per

. altri 5 minuti, Scolate la

. pasta al dente, conditela

: aggiungendo il prezzemolo

+ e lolio a crudo.

. DOPO CENA
. 1 frutto a piacere.



- PHIMA COLAZIOHE
. Caffé o té con dolcificante,
. 1 yogurt magro, 2 fette

biscottate.

META MATTINA
1 spremuta di agrumi.

. PRANZO

'~ 1 piatto di zuppa di farro o orzo.

. MERENDA
: 1 bicchiere di latte di mandoria.

. CENA
" Farfalle pomodoro
' e fagiolini

Ingredienti per 2 persone: 120
g di farfalle, 400 g di fagiolini,
300 g di pelati, 2 filetti

di acciuga, 1 spicchio d’aglio,
basilico, 2 cucchiaini di olio
extravergine di oliva, sale

e pepe.

Esecuzione: lessate i
fagiolini e tagliateli a pezzetti.
Mettete i pelati in una padella
antiaderente con i filetti di
acciuga, lo spicchio d’aglio
intero, abbondante basilico

e sale. Cuocete a fiamma
bassa finché il pomodoro sia
cotto, unite i fagiolini e
lasciate insaporire per circa

. 10 minuti. Lessate al dente
. le farfalle e conditele con
i fagiolini al pomodoro,

aggiungendo Polio crudo
e il pepe.

. DOPO CENA
. 1 quadretto di cioccolato nero.

- PRIMA COLAZIONE

. Caffé o té con dolcificante,
. 1 bicchiere di latte di soia,
. 30 g di cereali integrali.

: META MATTINA

15 mandorle.

. PRANZO

1 panino con 50 g di bresaola.

- MERENDA

« 2noci o 1 yogurt magro.

. CENA

¥ Rrso basmati con vendure

. Ingredienti per 2 persone: 120 .
. gdiriso, 1 patata, 4 zucchine,
100 g di spinaci, 2 carote, 150

* g di cicoria, 150 g di fagiolini,

= 150 g di zucca, 150 g di verza,
- 100 g di catalogna, 6 asparagi,
. scalogno, 2 pomodorini,

. prezzemolo, ¥2 dado, 2

* cucchiaini di olio extravergine
: d'oliva, sale, peperoncino.

: Esecuzione: lavate le

- verdure e tagliatele

. grossolanamente, mettetele

. in una pentola piena a meta di
: acqua fredda, salatela e

* portate a bollore. Aggiungete

+ ildado e fate bollire per 20

- minuti. Cuocete il riso al

. dente, scolatelo e versatelo in
. una zuppiera con le verdure,

* insaporite con olio crudo,

* prezzemolo e peperoncino.

- Fate rafireddare e servite.

. DOPO CENA
. 1 frutto a piacere.

? SABATO

- PRIMA COLAZIONE

. Caffé o té con dolcificante,
. 1 yogurt magro, 2 fette

. biscottate.

: META MATTINA
+ 1 spremuta di agrumi.

. PRANZO
. 1 piatto di verdure cotte
: e crude, 2 patate lesse.

. MERENDA
. 1 bicchiere latte di mandorla.

* CENA

Minestrone con pasta

. Ingredienti per 2 persone: 80
. gdipasta corta, 100 g di

* funghi, 100 g di fave

- surgelate, 50 g di borlotti in

-

scatola, 12 verza, 1 scalogno,

. 2carote, aglio, 2 zucchine,

. 2 pomodori, basilico, ¥ dado,
° 2 cucchiaini d’olio e sale.

* Esecuzione: mondate e

- tagliate a pezzi le verdure,

- mettetele in una teglia

. antiaderente con "2 dado

. e un bicchiere d’acqua.
 Aggiungete le fave, lo

: spicchio d’aglio e il sale.

« Coprite e cuocete a fiamma

- bassa per un quarto d’ora.

. Aggiungeteifagiolie

. continuate la cottura per altri
* 10 minuti. Aggiungete al

* minestrone la pasta cotta al

- dente. Insaporite con I'olio.

. DOPO CENA
. 1 quadretto di cioccolato nero.

LR

. PRIMA COLAZIONE
. Caffé o té con dolcificante,

1 bicchiere di latte di soia,

. 30 g di cereali integrali.

META MATTINA
15 mandorle.

. PRANZO
: 1 piatto di minestra di verdure
* con crostini di pane.

. MERENDA
. 2 noci o 1 yogurt magro.

CENA
Ditali e ceci

. Ingredienti per 2 persone: 120
. gdiditali, 100 g di ceci in

* scatola, 2 pomodori, carota,

- cipolla, 1 spicchio di aglio,

- brodo di verdura, 2 cucchiaini
. di olio extravergine di oliva,

. sale, rosmarino, pepe.

: Esecuzione: lavate i

* pomodori e tagliateli a dadini,
- tritate la cipolla e la carota.

- Fate rosolare in una pentola

. antiaderente il battuto per un
. paio di minuti con qualche

* cucchiaio di brodo e il

* rosmarino. Quando bolle,

: aggiungete i cecie lo

- spicchio di aglio. Salate

e lasciate cuocere per una

. decina di minuti a fuoco

: basso. Scolate la pasta al

: dente, aggiungetela ai ceci
- e conditela con olio e pepe.

. DOPO CENA
. 1 frutto a piacere.
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