LUMNEDI
Prima colazione: | caffi o un e

con delcificante - 1 un bicchiere di
latte parzialmente seremato - 2 feete
biscotrate

Meta mattina: 1 frucco o 1 yogure
magro alla frurea

Pranzo: 1 piatto di minestrone
senza legumi

Merenda: Un frutto o una spremuta
Cena: Fusilli peperoni e melanzane

Dopocena: 1 fruro

MARTEDi

Prima colazione: 1 caffé o un

& con doleihcante - 1 bicchiere di
latze parzialmente scremaro - 2 fecre
biscotrare

Meti matrina: 1 frueto o 1 pogurt
magro alla frurra

Pranzo: | panino con gr 70 di
prosciutto crudo sgrassaro’
Merendas: 1 frutto o 1 spremuta
Cenat Insalara di riso con gamberetr
e verdure

Dopocena: 1 frutto

MERCOLEDI
Prima colazione: | caffé o un

e con dolcificante - 1 bicchiere di
larre parzialmente scremato - 2 ferre
biscottate

Meta mactinas 1 frueee o 1 yogure

magro alla frutea

Pranzo: Verdura cruda o cotta con
salsa di soia

Merenda: 1 frutto o una spremura
Cena: Spaghetti saporici
Dopocena: | frutro

GIOVEDI

Prima colazione: 1 caffé o un

té con dolcificante - 1 bicchiere di
latte parzialmente scremarto - 2 fette
biscottare

Meti mattina: 1 frurto o 1 yoguer
magro alla frutta

Pranzo: Bresaola gr 80

Rucola e insalata verde a piacere con
1 cuechiaio daceto balsamico
Merenda: 1 frutto o 1 spremuta
Cena: Pasta ¢ broccoli gr 70,/80
Dopocena: 1 fruto

VENERDI

Prima colazione: 1 caffé o un

e con dolecibicante - 1 bicchiere di
lagre parzialmente scremaro - 2 fetre
biscorcare

Merta mattina: 1 frutto o 1 yogure
magro alla frutea

Pranzo: 1 piacto di carciofi

¢ fagiolini al vapore con aceto
balsamico 1 panina

Merenda: 1 frurro o una spremuta
Cena: | patara lessa - Insalata

La dieta fuori casa

Fino a due chili in meno alla settimana, senza rinunciare al ristorante. La
diera del dotror Nicola Sorrentino, dietologo dei vip, insegna a scegliere
i piatti giusri senza rinunciare a un invito a cena o a una pizza con gli amici

a piacere - 1 cucchiaio di acero
balsamico - Polipetti al pomadoro
Dopocena: 1 frutto

SABATO

Prima colazione: 1 caffé o un

té con dolcificante - 1 bicchiere di
latte parzialmente scremato - 2 fecte
biscotzate

Meti martina: 1 frutto o 1 yogurt
magro alla frutca

Pranzo: 1 piarto di verdure miste
alla griglia

Merenda: 1 frutto o una spremuta
Cena: 1 pizza marinara (senza
mozzarella e con poco olio)
Dopocena: 1 frutto

DOMENICA

Prima colazione: 1 cafté o un

té con dolcificante - 1 bicchiere di
lacte parzialmente scremaro - 2 terre
biscotrare

Meta mattina: 1 frutco o 1 yogure
magro alla frurea

Pranzo: Carpaceio di manzo gr.
150 - Asparagi al vapore con zalsa di
soia

Merenda: 1 frutro o una spremuta
Cena: 1 panino - Insalata misea - 1
cucchiaio dacero balsamico - Fritrata
di scarola ¢ funghi champignon
Dopocena: 1 frutto



