epurare e rigenerare lorgani-
smo sono le parole chiave del-
la dieta messa a punto dal pro-

fessor Nicola Sorrentino, dietologo dei
vip, per un rientro in citta in gran for-
ma. «Per rimediare agli stravizi estivi
e perdere anche qualche chilo occorre
eliminare cibi ricchi di grassi animali
come dolcn, panna, burro, salumi, ol-

Due settimane
per una linea
pit leggera

e asciutta.

Il segreto ¢ nella
dieta, di Nicola
Sorrentino, ricca
di verdure,
frutta e

piatti light

tre a fritture e alcol», spie-
ga lesperto. «Limitate poi il
consumo di carne e formag-
gi e privilegiate la frutta e la
verdura, ricche di fibre e ac-
qua, preziose per la digestio-
ne e per la disintossicazione
in generale, Proteine magre e
piatti leggeri come per esem-
pio pesce, prosciutto crudo
e bresaola danno energia

(continua a pag. 121)

J..

di Paola;

Michelle Hun-
ziker, 32 anni e
un fisico invidia-
bile a prova del
bikini piu ridot-
to. Per un ad-
dome piatto il
dietologo consi-
glia tanta frut-
ta e verdura e
yogurt magro.

S L




chio di aglio e capperi ® 2

‘7 GIORNI
DIDIETA

(segue da pag. 119)

senza appesantire l'orga-
nismo». Anche gli spunti-
ni sono preziosi per evitare
di arrivare ai pasti affama-
ti. Si allo yogurt magro, che
regala un pieno di fermenti
lattici e di calcio. Prima di
iniziare la dieta consultate
il vostro medico.

Frima colazione

o Caffé o té con dolcifi-
cante @ 1 bicchiere latte
parzialmente scremato
o 2 fette biscottate

e 1 frutto a piacere 0 1
yogurt magro alla frutta

Pl p.i.atto verdure alla
griglia e 1 panino

.II:'.I-'.'.I_. erenca
1 spremuta d’agrumi
e o 1 frutto a piacere

o ~14 b=

® Pesce spada all’isolana
Ingredienti per 2 per-
sone: o 400 g di pesce
spada @ 20 pomodorini da
sugo @ origano o 1 spic-

cucchiai di vino bianco
1 acciuga e sale @ pepe-
roncino.

Esecuzionet lavate e ta-
gliate a dadini i pomodo-
rini, Metteteli in una pen-
tola antiaderente con i
capperi, l'acciuga, l'origa-
no, lo spicchio di aglio, il

peperoncino e cuocete per e

10 minuti. Mettete il pe-
sce spada in infusione
qualche minuto nel vino
bianco. Adagiate le fetti-
ne di pesce nella padellae
cuocete per qualche mi-
nuto, avendo cura di rico-
prirle con il sugo.

o 2 patate bollite

dolcifi-
cante @ 1 bicchiere latte
parzialmente scremato
» 2 fette biscottate

» 1 frutto a piacere s 0 1 4

yogurt magro alla frutta

v

affumicato

o 1 spremuta d’agrumi
(continua a pag. 122)
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. MICHEI:I.E m SIRENA
BIONDA

" | panino con salmone

Capri (Na-
poli). Michelle
Hunziker con il
compagno Luigi
De Laurentiis, 30
anni, e la figlia
Aurora, 12, avu-
ta dal matrimo-
nio con Eros Ra-
mazzotti; sot-
to, la condut-
trice prende il
sole in bikini, in
barca, al largo.







