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1/2009

> NUMERDO

SALUTE!

1° GIORNO

PRIMA COLAZIONE
| 1 caffe d'orzo o un té

1 yogurt magro
1 frutto.

PRANZO
Asparagi e patate al vapore

| 1 cucchiaio di olio
extravergine d'oliva
| 1 panino.

MERENDA
1 frutto a piacere

. 01 spremuta d'agrumi.

CENA

ZUPPA DI CICORIA CON
FAVE E PANE TOSTATO
Ingredienti per 2 persone:
600 g di cicoria, 200 g fave
surgelate, 2 cipollotti, 1 dado,
4 fette di pane pugliese,
mezzo spicchio d'aglio,
2 cucchiai di
parmigiano, sale.
Esecuzione: pulite
bene la cicoria. Ponete
i cipollotti affettati e il
dado in una pentola
riempita @ meta di acqua,
portate a bollore e
aggiungetevi la verdura.

| Fate cuocere lentamente a

| recipiente scoperto per circa
20/25 minuti. A parte, bollite
le fave in acqua calda e sale.
Grigliate le fette di pane

e strofinatele con lo spicchio
d'aglio, sistematele nella
fondina e versatevi sopra

le verdure. Aggiungete

il parmigiano.

|

I DOPOCENA
| Tisana di ciliegio e gramigna
l (depurativa per i reni).

PRIMA COLAZIONE
1 caffé d’orzo o un té

1 yogurt magro
1 frutto.

PRANZO
Minestrone di verdure

con legumi.

MERENDA
1 frutto a piacere

0 1 spremuta d'agrumi.

CENA
RISO CLOROFILLIANO

Ingredienti per 2 persone:

160 g di riso, 2 zucchine,

100 g di spinaci, 100 g

di erbette, una manciata
di piselli surgelati,

2 patate,
prezzemolo,
basilico, mezzo
cipollotto, mezzo
dado, 2 cucchiaini
di parmigiano, 2
cucchiaini di olio
. extravergine d'oliva,
f/ sale.

Esecuzione: pulite e lavate
le verdure, tagliatele
grossolanamente e mettetele
in una pentola con I'acqua,

il dado, il cipollotto. Unite
i piselli, salate e fate
cuocere a fuoco medio
per circa 20 minuti.
Scolate il riso al dente
e versatelo in una
zuppiera con le verdure.
Condite con parmigiano e olio.

DOPOCENA
Tisana di cardo, carciofo

e ginepro (depurativa per
il fegato).

PRIMA COLAZIONE
1 caffe d'orzo o un te

1 yogurt magro
1 frutto.

PRANZO
Insalata di lattuga

con carote e pomodorini

(a volonta)

1 cucchiaio d'olio extravergine
aceto balsamico

1 panino.

MERENDA
1 frutto a piacere

0 1 spremuta d'agrumi.

CENA
PASTA E BROCCOLI
Ingredienti per 2 persone:
180 g di pasta, 700 g
di broccoli, 2 acciughe,
peperoncino, 1 spicchio
d'aglio, 2 cucchiaini
d'olio extravergine
d'oliva, sale. ;
Esecuzione: lavate )
i broccoli e cuoceteli
in abbondante acqua
salata. Mettete in una zuppiera
le acciughe a pezzetti,
il peperoncino, lo spicchio
d'aglio intero. Scolate
bene i broccoli e con
I'acqua di cottura
cuocete la pasta.
Versate i broccoli
nella zuppiera
3 ed unite la pasta cotta
- al dente. Mescolate bene

e aggiungete l'olio.

DOPOCENA
ﬁsana di anice e finocchio

(depurativa per stomaco
e intestino).

Una dieta e via!

2° GIORNO 3° GIORNO | 4° GIORNO

PRIMA COLAZIONE
1 caffé d'orzo o un t&

1 yogurt magro
1 frutto.

PRANZO

Insalata verde mista a piacere
(con germogli)

condita con senape e yogurt
1 panino.

MERENDA
1 frutto a piacere

0 1 spremuta d’agrumi.

CENA

PASSATO DI VERDURA
CON DITALI

Ingredienti per 2 persone:
160 g ditali, 2 pomodori ramati,
200 g di spinaci, 200 g

di fagiolini,1 manciata di piselli

surgelati, 2 patate,
2 carote, 1 porro,
2 zucchine,

_ 2 cucchiaini d'olio
= extravergine d'oliva,
2 cucchiaini di parmigiano,
mezzo dado, sale.
Esecuzione: pulite le verdure
e ponetele con il dado in una
pentola piena a meta d'acqua.
Portate a cottura, aggiungetevi
I'olio, il parmigiano, il sale

e mettete tutto nel frullatore.
Cuocete la pasta e versatela

in una zuppiera con il passato
di verdura. Regolate di sale

e servite tiepido.

DOPOCENA
Tisana di camomilla e mirtillo

10ss0 (depurativa per stomaco
e intestino).



PER RIGENERARE LORGANISMO E FARLO RIPARTIRE ALLA GRANDE, ECCO LA TABELLA
DI MARCIA MESSA A PUNTO PER VOI DAL NUTRIZIONISTA NICOLA SORRENTINO

PRIMA COLAZIONE
1 caffé d'orzo o un t&

1 yogurt magro
1 frutto.

PRANZO
Insalata di spinaci e finocchi

a volonta

1 cucchiaio d'olio extravergine
d'oliva

aceto balsamico -

1 panino.

MERENDA
1 frutto a piacere

0 1 spremuta d'agrumi.

CENA
RISO RUSTICO

Ingredienti per 2 persone: 160
g diriso, 2 patate, 4 zucchine,
2 carote, 150 g di erbette,
150 di fagiolini, 150 g

di zucea, 150 g di verza,
100 g di catalogna,

6 asparag, porro,
scalogno, 2 pomodori
ramati, prezzemolo, mezzo
dado, 2 cucchiai di olio
extravergine d'oliva, sale,
peperoncino.

Esecuzione: lavate le verdure
e tagliatele grossolanamente,
mettetele in una pentola piena
a meta di acqua fredda e
portate a bollore. Aggiungete

il dado e fate sobbollire per
circa 20 minuti. Cuocete il riso
al dente, scolatelo e versatelo
in una zuppiera con le verdure,
insaporite con l'olio

e il peperoncino.

DOPOCENA
Tisana di primula e biancospino

(combatte |'insonnia).

... 6°GIORNO

PRIMA COLAZIONE
| 1 caffe d’orzo o un t&
1 yogurt magro

1 frutto.

PRANZO
Pizza marinara con poco olio

(senza formaggio e
mozzarella).

MERENDA
1 frutto a piacere

o 1 spremuta d'agrumi. .

CENA

1 panino e

ZUPPA CAMPAGNOLA
Ingredienti per 2 persone:
500 g di cardi, 200 g di fave
surgelate, 400 g di asparagi

surgelati, mezzo scalogno,

~ mezzo dado,
prezzemolo,

2 cucchiaini d'olio
| extravergine d'oliva,
¥/ sale e peperoncino.
" Esecuzione: pulite bene
le verdure e tagliatele
grossolanamente.
In una pentola

(2

versate il brodo di
dado e lo scalogno
tritato finemente,
aggiungetevi le
verdure e il trito di
prezzemolo e lasciate
cuocere a fiamma bassa per
circa 30 minuti. A fine cottura
regolate di sale, aggiungete
I'olio e il peperoncino.

DOPOCENA
Tisana di primula e

biancospino (combatte

I'insonnia).

7° GIORNO

PRIMA COLAZIONE
1 caffe d'orzo ouni t&

1 yogurt magro
1 frutto.

PRANZO
Insalata mista a piacere

con germogli di soia

1 cucchiaio d'olio extravergine
d'oliva

aceto balsamico

1 panino.

MERENDA
1 frutto a piacere

o0 1 spremuta d'agrumi.

CENA
MEZZE PENNE CON
CREMA D’ASPARAGI

Ingredienti per 2 persone:
180 g. mezze penne, 500 g

di asparagi, 1 spicchio d'aglio,
mezzo dado, prezemolo,

2 cucchiaini d'olio extravergine
d'oliva, 2 cucchiaini

di parmigiano grattugiato,

sale e pepe.

Esecuzione: metiete in una

"?_ teglia antiaderente gli asparagi
antiaderente | tagliati a pezzi, I'aglio e il dado.

Aggiungete mezo

_ bicchiere di acqua,
A coprite e lasciate
stufare a fiamma
bassa per 15 minuti.

| Frullate. Scolate al dente la

pasta, versatela in una zuppiera
con la verdura, aggiungete

il sale, I'olio, il parmigiano
grattugiato e mescolate.
Spolverate con il pepe.

DOPOCENA
Tisana di basilico, salvia e tiglio

(rilassa e migliora I'umore).
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