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LA DIETA PER PREPARARSI AL BIKINI CON SERENITA

Colazione caffe o te,
1 yogurt magro, 2 fette
biscottate integrali

Meta mattino 2 kiwi
0 1 spremuta d'agrumi

Pranzo 1 piatto
di pesce sashimi

Merenda 2 albicocche
o 1 yogurt magro

Cena pasta alle zucchine

Dopocena

1 tisana

(da ripetere tutte le sere
prima di coricarsi)

professor Nicola Sorrentino, dietologo dei vif

sotto II punto vita: unparate a concedervi

la giornata l-l'c;msigll e il regime alimentare

di una settimana realizzato per noi dal

VENTRE ULTRA PIATTO

Cosa mangiare e cosa evitare

M No al digiuno e ai cibi che creano gonfiore

punto vita. E non si abbottonano.

Eppure, mesi fa, andavano per-
fette... I pantaloni mettono in risalto
quella lieve, ma antiestetica pancetta
che guasta la perfezione della si-
lhouette. Mancano pochi giorni, poi
la prova costume sara impietosa!
Quindi, meglio correre
ai ripari: un corretto re-
rime alimentare puo ri-

Le gonne tirano proprio Ii, sul

ano e producono'f'
gas, creando cosi tensione a livello
addominale. Quali? Legumi, brocco-
li, cavoli, cavelfiore, cipolle, cetrioli,
ravanelli. Anche il latte e i formaggi
possono fermentare. Non accade con
lo yogurt, leggero e ricco di fermenti
lattici, alleati del funzionamento del-
Pintestino. :

(continua a pag. 24)

Ricetta

Ingredienti (per 2 persone): g 180
mezzemaniche, g 300 zucchine, foglie
di menta (una manciata), 1 spicchio

. d’aglio, 1 yogurt magro, 1 mazzetto

di basilico, 2 cucchiaini di parmigiano.
Preparazione: lavate le zucchine

e tritatele grossolanamente.

Ponetele in una padella antiaderente
insieme con lo spicchio d’'aglio

intero, il basilico e pochissima acqua.
Coprite e lasciate cuocere per 5 minuti
circa. Salate e scolate la verdura.
Intanto cuocete la pasta e in una
ciotola ponete le zucchine con

" lo yogurt, il parmigiano grattugiato

e le foglie di menta. Versatevi

Jﬁ la pasta, mescolate bene e servite.







