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Piuttosto severa, i grassi sono pratica-
mente assenti e le proteine quasi inesi-
stenti. E utile dopo un periodo di stravizi,
prima di un'occasione importante e tre
giorni se anche possono sembrare pochi
sono sufficienti, Questa dieta sbilancia-
ta per apporto di nutrienti non va pro-
tratta per oltre tre giorni e al suo termine,
va riequilibrata. Prevede un ment unico,
sia per lui che per lei, Ovviamente per
soddisfare i diversi bisogni calorici del
«lui» possono essere aumentate leg-
germente le dosi ed aggiungere uno
spuntino a meta mattino.
1° GIORND
PRIMA COLAZIONE
Te o caffe con dolcificante
1 yogurt magro o 1 frutto
PRANZO
Insalata di finocchi e spinaci crudi
con aceto balsamico
1 panino
MERENDA
1 frutto o 1 yogurt magro
CENA
Verdure cotte e crude a volonta

Pasta con le melanzane

Ingredienti per 2 persone: 160 g di pa-
sta, ¢ melanzane, 15 pomodorini da su-
go, 10 olive nere denocciolate, basilico,
1 spicchio di aglio, 2 cucchiaini diolio ex-
travergine d'oliva, sale e peperoncino.
Esecuzione: lavate e tagliate a metaipo-
rmodori, riducete in tocchettile melanza-
ne, mettete tutto in una padella antiade-
rente e fate cuocere per circa 15 minuti.
Aggiungete le olive denacciolate, il basi-
lico, lo spicchio di aglio e terminate la
cottura. Scaldate la pasta al dente, con-
ditela con il sugo di melanzane, l'olio, il
peperoncino e mescolate bene,
2° GIORND
PRIMA COLAZIONE
Té o caffé con dolcificante
1 yogurt magro o 1 frutto

Questa dieta molto richiesta,
serve a risolvere situazioni
«di emergenza> in cui e
indispensabile essere in forma

PRANZO

Una coppa di macedonia di frutta senza
zucchero

MERENDA

1 frutto o 1 yogurt magro

CENA

Verdure in pinzimonio a piacere

con aceto balsamico

Riso con erbette

Ingredienti per 2 persone: 140 g di riso,
300 g erbette, 1 yogurt magro, capperi,
1 spicchio di aglio, prezzemolo, erba ci-
pollina, 6 olive verdi denocciolate, basili-
co, senape, sale, peperoncino.
Esecuzione: lavate e tagliate a strisce le
erbette, scottatela in acqua bollente sa-
lata. Stemperate lo yogurt con la sena-
pe, i capperi, l'aglio, le olive, il peperonci-
no e le erbe aromatiche. Aggiungete la
verdura e lasciate riposare il composto
per dargli il tempo d'insaporire. Nel frat-
tempo, lessate il riso al dente in abbon-
dante acqua salata, mescolatelo con la
salsa e servite.

3°GIORND

PRIMA COLAZIONE

Té o caffe con dolcificante

1 yogurt magro o 1 frutto

PRANZO

Insalata di patate e fagiolini con salsa di
soia

1 cucchiaino di olio extravergine di oliva
MERENDA

1 frutto o 1 yogurt magro

CENA

Insalata verde a piacere con aceto bal-
samico

Fusilli piselli e curry

Ingredienti per 2 persone: 160 g di fusil-
li, 300 g di piselli surgelati, 1 scalogno,
1/2 dado, prezzemolo, 1 cucchiaino raso
di curry, 1 vasetto di yogurt magro, sale
€ peperoncino.

Esecuzione: lavate il prezzemolo e trita-
telo sottile con lo scalogno. Mettete il tri-
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to in una padella antiaderente con 1/2
bicchiere di acqua, scioglieteviil dado e
lasciate appassire a fiamma bassa. Ag-
giungetevi i piselli e portate a cottura.
Scolate la pasta al dente e versatela in
una terrina dove avrete amalgamato lo
yogurt con il cucchiaino di curry. Aggiun-
getevi i piselli ed il prezzemolo tritato,
mescolate bene e servite.

REGOLE DA SEGUIRE

=L'acqua non faingrassare, consumate-
ne almena llitro al giorno, oltre ad elimi-
nare le tossine presenti nell'organismo
aiuta il buon funzionamento dellintesti-
no.

= Non crediate che la pasta, il pane ol ri-
so presenti nella dieta facciano ingras-
sare.

e Oltre al caffé indicato nei menu se ne
possono consumare altri due-tre.

= Si pud invertire il pranzo con la cena e
viceversa.

¢ Insaporite il cibo con spezie, erbe aro-
matiche, aceto balsamico, limone,succo
d'arancia, salse con yogurt, ecc.

= Se avete molta fame aumentate la do-
se delle verdure ma non quella dei condi-
menti.

e Chi & abituato a bere vino, pud berne
uno durante il pasto

* || pesa degli alimenti si riferisce a quel-
lo crudo e al netto degli scarti.

* Un'adeguata attivita sportiva vi per-
mettera di raggiungere uno stato disalu-
te ottimale e bruciare in modo salubre le
calarie in eccesso.

= Se non siete in buona salute chiedete
prima al vostro medico curante se pote-
te fare questa dieta.
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