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» Caffe o té con dolcificante » 1 Caffé o té con dolcificante
1 yogurt magro o 1 frutto : o ; 1 yogurt magro

PRANZO 3 > g 58 Cereali g 30

» Insalata di finocchi F e O, .. e PRANZO
§ e £ Pesce spada all'isolana » Una coppa d
con salsa a piacere . ' 1 macedonia di frutta
~ 1panino integrale INGREDIENTI senza zucchero
MERENDA PER 2 PERSONE: 400 g di pesce MERENDA

ini da sugo, origano, 5
“ilp:rgg;:ﬁi(::r:ﬁ':;Icilc‘l},':;lpperi, g cucchiai di » 1 quadretto di cioccolato

vino bianco, nero o 1 yogurt magro

» 1 quadretto di cioccolato
nero o 1yogurt magro

o 1 porzione di frutta 1 acciuga, sale, peperoncino. o 1 porzione di frutta
secca a guscio PREPARAZIONE: Lavate e tagliate a dadini | secca a guscio
S Rsndorte 0 3 mock omodorini. Metteteli in una pentola antiaderente (10 mandorle o 3 noci
.~ 015 pistacchi) con i capperi, |'acciuga, I'origano, lo spicchio 0 15 pistacchi)
CENA di aglio, i peper?ncino e c:g:g;:t‘eiga:s‘i:g:: :)gr CENA
. . H esce S ~ . e .
” g::,d::g: (;tt?ai:rr: 52 . mtingltéhgﬁitﬁttﬁé :el vinopbianco. Adagiate le » Vertliure In pinzimonio
Pesce spad P Ilisol X fettine di pesce nella pa_della 2 con salsa a piacere 5L
P s R e cuocete per qualche minuto, = Fusilli piselli e curry = i

da entrambe le parti, avendo

ibpeoms S
cura di ricoprirle con il sugo. \&\\,\\\\ L\

S
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INC NTIPER2
PERSONE: 6 fusi di pollo, 1 spicchio
di aglio, prezzemolo, %2 dado, 4 cucchiai

di vino bianco, sale, pepe. .
DREPARAZIONE: Lavate i fusi di pollg‘e p%r;ﬁtigl
in una pentola con poca acqua, meta spi
md?agl?o e del prezzemolo tritato. Cuocete aI
recipiente coperto fino a consumazione de

liquido. Ponete i fusi nel cartoccio,
aggiungetevi il trito dl_prez_zemolo, il vino
e il resto del quwqf di cottura.
Aggiungete il pepe.
Infornate per circa 15 minut.
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» Caffe o te con dolcificante
1 yogurt magro o 1 frutto

PRANZO

» Insalata di pomodori e
carote con salsa

a piacere

T ———————

\% ~ INGREDIENTI PER 2
' PERSONE: 160 g di fusilli, 300

di piselli surgelati, 1 scalogno, 1 panino integrale
Y dado,p prezzemolo, 1 cucchiaino raso ERERN A :

: ' agro, sale, ; it =_
di Guff‘h;e‘:)a;%?‘gigp‘::%‘gltvge? * 1 quadretto di cioccolato |

PREPARAZIONE: Lavate il prezzemolo e t_ritatelo neroo 1 yogurt magro |
sottile con lo scalogno. Mettete il trito in una o 1 porzione 4

| P g Juesto regime ali-
| @/ mentare & molto ri-
B._) chiesto quando &
necessario riequilibrare in
breve tempo situazioni
"compromesse" o per risol-
vere situazioni "di emer-
genza" in cui & indispensa-
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bile essere in forma. In
poche parole se vogliamo
disintossicarci o vediamo
quella fastidiosa pancetta,
questa dieta pud esserci
d'aiuto. Un regime alimen-

Segue a pagina72 »

LE REGOLE
DA SEGUIRE

KW Tanta acqua
Bevete almeno 1 litro d'acqua al
giorno: I'acqua non fa ingrassare,

| | anzi aiuta a dimagrire.

¥ 3 Caffé concesso

Oltre al caffé indicato nei

| menil Se ne possono consumare
altri due o tre.

H Piti verdure

Se avete molta fame, aumentate
la dose delle verdure ma non
aggiungete condimenti, oltre alle
salse concesse.

K3 Peso a crudo
I peso degli alimenti si
riferisce a quello crudo

e al netto degli scarti

K3 Fare attivita

Un'adeguata attivita sportiva

vi permettera di raggiungere

| uno stato di salute ottimale
e bruciare in modo salubre
le calorie in eccesso.

K3 Sentire il medico
' Se non siete in buona salute
chiedete prima al vostro

adella antiaderente con % bicchiere di acqua, o di frutta secca a guscio /| medico curante se potete
sgiognetevi il dado e lasciate appassire 2 fiamma gy (10 mandorle ; ? & | fare questa dieta.
bassa. Aggiungetevi i J"-"e“‘ e portate a cottura. 0 3 noci o 15 pistacchi) 0 ,
Scolate la pasta al dente e versatela in una Y, / : ﬂ Soanibl conthaal
terrina dove avrete amalgamato lo yogurt  Incalats voids 4 . e
con il cucchiaino di curry e il peperoncino. € “, Si pud invertire il pranzo
> Aggiungetevi i piselli il prezzemolo con salsa a piacere ' con la cena e viceversa
s tritato, mescolate bene e servite, se Pollo al cartoccio h
vi piace decorando con basilico. N ?NET -
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Segue da pagina 71 &

tare di tre giorni non puo ri-
solvere un “problema” che
ci portiamo dietro da molti
mesi, ma pud sicuramente
invertire “una tendenza”. E
piuttosto severa e i grassi
sono praticamente assenti.
Questa dieta, per il suo
scarso apporto di nutrienti,
non va protratta per oltre
tre giorni e al suo termine,
va riequilibrata. Prevede un
menu unico, sia per lui sia
per lei. Ovviamente per
soddisfare i diversi bisogni
calorici del "lui® possono
essere aumentate legger-
mente le dosi e si pud ag-
giungere uno spuntino a
meta mattina. ¥
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Le salse

' salsa di soia, succo d'arancia, succo |
di limone, senape. f

| SALSE DI POMODORO

. » Pomodoro, aglio e basilico

| SALSE A BASE DI YOGURT

. » Yogurt con mentuccia

p——

| ® Yogurt e soia

concesse |

Aceto balsamico, aceto normale, |

» Pomodoro, origano e capperi

» Pomodoro, acciughe tritate
e tabasco

» Pomodoro con aglio,
peperoncino, cipolla e basilico
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SALSA PER INSALATA
» Succo d'arancia, senape,
aceto balsamico

» Yogurt, tabasco ed erba cipollina
# Yogurt e senape

® Yogurt e curry

» Yogurt, cetriolini e capperi tritati
» Yogurt, aceto aromatico e basilico

» Yogurt, basilico tritato,
aglio e pecorino
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U Evitare I'effetto yo-yo

s tratta del pit ad abbuffarsi perché abbiamo

effetto ottenuto il risultato e ora final-
collaterale  delle
diete, vale a dire

mente possiamo  concederci

, tutto quello che ci siamo negati.

il timore di ri- E il momento invece di iniziare
prendere peso a mangiare correttamente, con

P\ velocemente cibi sani, pochi grassi e cotture

| appena termi-  leggere. Si pué anche seguire

‘| nata la dieta, una dieta di mantenimento. L'ec-

rimettendo cezione ci puo sempre essere,
tutti i chili per-  malimportante é che la dietasia

duti (se non complessivamente equilibrata.
qualcuno in pill...). Insomma se impariamo ad avere
I segreto per evitarlo  un rapporto sano con il cibo tut- |

in realta e semplice una

volta termmato il regime diete-

to sara piu facile. E pesarsi una
volta alla settimana ci evitera di
are  perdere di vista il nostro peso..



