, Poco sale e molti cibi
Vs ricchi di potassio per ridurre
‘7 la ritenzione idrica; verdure
che contengono bioflavonoidi
R per aiutare a combattere

v ) . la cellulite. La dieta studiata

Vo Of 0 dal dottor Nicola Sorrentino
promette una linea asciutta

e tonica

e © ANA BEA-
~ e TRIZ BARROS.
' La top mo-

s SR del brasilia-
na, 26 anni,
habituée del-
le passerel-
le, ha gam-
be affusola-
te e scolpite.

Dimagrire con

I.A DIETA

MILANO - giugno

2 o p \... : 4 O'., ;
er combattere la riten® A
zione idrica che appe- :
santisce le gambe & im-
7 1 s .

portante curare lalimentazione,

«Riducete al massimo il consu- 4
mo di sale, sia quello da cucina : :
che quello occulto contenuto

negli alimenti. Riducete i gras- :
si animali, optando per lolio _ B
doliva extra vergine, meglio

se crudo e in piccole quantita.

(continua a pag. 118)



segue da p. 117)
- Evitate gli zuc-
cheri semplici,
i dolci, la cioc-
I colata e non
& abusate con i
I8 superalcolici»,
dice il dottor
" Nicola Sort-
rentino che ha messo a
punto la dieta di que-
ste pagine per una linea
asciutta e gambe affuso-
late. «Preferite le cottu-
re a vapore, alla griglia
o bollite, aumentate il
consumo di verdure che,
grazie al loro contenuto
di fibre, regolarizzano la
funzionalitd intestinale.
Consumate almeno un
litro dacqua al giorno
per favorire [eliminazio-
ne delle tossine e sceglie-
te cibi ricchi di potassio:
legumi, verdure e frut-
ta, patate, trota, denti-
ce, maiale magro e vitel-
lo; stimolano la diuresi e
aiutano a eliminare i li-
quidi in eccesso. Aumen-
tate gli alimenti ricchi di
bioflavonoidi. Queste vi-
tamine del gruppo P so-
no capillaro-protettive
e antiedematose, specie
negli arti inferiori. Ne
sono ricche frutta e ver-
dura, soprattutto agru-
mi, uva, mirtilli, albi-
cocche, prugne, ciliegie,
more, melone, papaia,
grano saraceno, broccoli».
Prima di iniziare la dieta
sentite il medico.

Prima colazione

o Caffe o té con dolcifi-
cante ® 1 bicchiere di latte
parz. scremato @ 2 fette
biscottate

Pranzo
@ 1 piatto di minestrone
senza legumi

Merenda
@ 1 frutto o ® 1 yogurt
magro

Cena

o Dentice all'acqua pazza
Ingredienti per 2 petso-
ne: 500 g di filetti di den-
tice, aglio, 10 pomodorini,
prezzemolo, 2 cucchiai di
vino bianco, 2 cucchiai di
olio extravergine doliva,
sale, pepe.

Esecuzione: lavate i filet-
ti di dentice e poneteli in
una teglia bassa piena a
meta dacqua. Disponetevi
sopta i pomodotini puliti,
tagliati a metd, il prezze-
molo tritato e laglio a fet-
tine; irrorate con il vino,
salate e pepate, Coprite e
lasciate cuocere per 15/20

minuti circa. Disponete
il pesce su un vassoio con
un po del liquido di cot-
tura e irrorate con lolio.
o Fagiolini e zucchine al
vapore con salsa di soia

® 2 patate Jesse
o 1 frutto

DD@@C@H&
o1 tisana drenante

MARTEDI

Prima
colazione Y
o Caffe o t& con dol-
cificante @1 bicchiere
di latte parz. scremato
® 2 fette biscottate

Pranzo .

® 1 pizza marinara (po-
modoro, origano, aglio,
solo 1 cucchiaino dolio)

Merenda
o 1 frutto o 1 spremuta
dagrumi

Cena
e Finghi e patate al forno

Ingredienti per 2 perso-
ne: 4 grandi cappelle
di funghi porcini,

6 patate, aglio, prezzemo-
lo, 2 cucchiai di olio ex-
travergine doliva, sale, ro-
smarino e pepe.
Esecuzione: bollite le
patate e tagliatele a fet-

te. Nettate le cappelle dei
funghi, ungetele e condi-
tele con laglio a fettine, il
sale, il rosmarino e il pepe.
Mescolate con le patate e
disponete tutto sul fon-
do di una teglia da forno.
Arrostite per circa 10 mi-
nuti,

o 1 frutto




Dopocena
o 1 tisana drenante

MERCOLEDI

Prima colazione

o Caffe o t& @ 1 bicchie-
re dilatte parz. scremato
® 2 fette biscottate

Pranzo
o1 piatto di sushi a piacere

Merenda
o 1 frutto o 1 yogurt
magro

Cena :
@ Orecchiette e cima di rapa
ngredienti per 2 perso-
ne: 180 g di orecchiet-
te, 500 g di cime di rapa,
aglio, 1 yogurt magro,
basilico, 1 cucchiaino di
senape, peperoncino in
polvere.

Esecuzione: lavate le
cime di rapa e ponete-
le in una pentola con lo
spicchio di aglio intero,
il basilico e lacqua. Co-
prite e lasciate cuocere,
Salate e scolate la ver-
dura. Cuocete la pasta

e in una ciotola ponete

* chiaio di vino

le cime con lo yogurt, il
peperoncino, la senape.
Versatevi la pasta, me-

scolate bene e servite.

Dopocena
o 1 tisana drenante

Prima colazione

o Caffe o té @ 1 bicchie-
re di latte parz. screma-

to @ 2 fette biscottate

Pranzo
® Roast beef (150 g)

- @ Verdure cotte o crude

con aceto balsamico

Merenda
o 1 frutto o 1 spremuta

dagrumi

Cena
@ Mezze penne ai carciofi
Ingredienti per 2 perso-
ne: 160 g di pasta, 500
g di carciofi surgelati, 1
yogurt magro, 1 spic-
chio di aglio, prez- 4

zemolo, 1 cuc-

bianco, 1/2

dado, sale,

2 cucchiai-

ni parmigiano,
peperoncino in
polvere.
Esecuzione: tagliate

i carciofi a fettine, lavate

e tritate un mazzetto di

prezzemolo e [aglio. Fate sugo di

dorare i carciof1 in una carcioft. Mescolate bene
pentola antiaderente e aggiungete il peperon-
conil trito diaglioeuna | cino in polvere e il par-
manciata di prezzemolo, migiano.

1/2 dado, il vino bianco

e 1/2 bicchierediacqua. | Dopocena

Coprite il recipiente e o 1 tisana drenante
lasciate cuocere a flam-

ma bassa per 15 minu-

ti. Versatevi lo yogurt e

fate mantecare per qual- | Prima colazione
che minuto. Cuocetela | o Caffe o t& @ 1 bicchie-
pasta, scolatela al re di latte parz, scremato
dente e versa- o 2 fette biscottate

tela in

una Pranzo

2lps » 80 g di riso bollito
piera @ 1 cucchiaino di par-
con il



