dei vip. Risultato: ur
invidiabile, una tint
forme, un incarnato luminos

MILANO - luglio
Imeno due settima-
ne prima di partire

le adottare un regime ali-
mentare mirato, sia per eli-
minare quei due o tre chili
di troppo che fanno faticaad
andarsene, sia per prepara-
rela pelle al sole. «Vialibera

tutta e verdura di stag‘iii-

:leggera, gustosa e disse-
tante», spiega il dietologo
Nicola Sorrentmo’ «Ricca

nche un'elevata azi ;
: : : Y'DEL
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sce Un fisico
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(segue da p. 117)
: _ antiossidante
. mantenendo
" buoni i livelli
- di idratazio-
. ne cutanea
. e favoren-
. do l'elimina-
of zione del-
& le tossine».
¢ Clorofilla,
* betacarotene,
riboflavina, vitamina A,
E, C, acidi grassi insaturi
sono gli alleati per unab-
bronzatura senza rischi;
infatti proteggono dall'in-
vecchiamento cutaneo,
aiutando la pelle a man-
tenersi elastica e idrata-
ta. Ecco dove si trovano:
® Betacarotene: au-
menta la produzione
di melanina e facilita
l'abbronzatura. Lo si
trova in tutti i vegeta-
li giallo-arancio-ros-
so (ma anche in alcuni
verdi, dove la clorofilla
maschera il pigmento
carotenoide): albicoc-
che, asparagi, anguria,
basilico, broccoli, caro-
te, cicoria, cime di rapa,
erba cipollina, lattuga,
mais, mango, melone,
papaia, patata, pepe-
roni, pomodori, prez-
zemolo, rucola, scarola,
sedano, zucca gialla.

® Riboflavina o vitami-
na B2: stimola la me-
lanina e aiuta la pelle a
ossigenarsi. Si trova in
asparagi, castagne, fa-
rine integrali, funghi,
latticini, lievito di bir-
ra, mandotle, soia, spi-
naci, stoccafisso, uova.

® Vitamina A: contenu-
ta nel latte e i suoi de-
rivati, calamari, tonno
fresco, uova, alimenti
con carotenoidi (vedi
betacarotene).

@® Vitamina E: si trova
nelle banane, basilico,
frutta secca, maggio-
rana, mais, menta, oli
vegetali e d'oliva, po-
modori, prezzemolo,
rosmarino, soia, timo,
tuorlo d'uovo ecc.

@ Vitamina C: contenu-
ta in agrumi, fragole,
kiwi, pomodori, pepe-
roncino piccante, pepe-
roni, ribes nero, ortaggi
a foglia verde ecc.

® Acidi grassi insatu-
ri: si trovano nell'olio
di germe di grano,
olio di semi e olio ex-
travergine d'oliva, pe-
sce azzurro, salmone,

@® Prima di iniziare la
dieta sentite il parere del
medico.

LUNEDL

Prima colazione

® caffé o té, ® un bicchiere di
latte parzialmente scremato;

@ 1 fetta biscottata

con marmellata
Spuntino

@1 yogurt magro

0 una spremuta d'agrumi
Pranzo

® pizza con verdure

Merenda

® un frutto a piacere

Cena

Ratatouille di verdure
Ingredienti per 2 persone:

1 melanzana, 4 zucchine, 3
carciofl, 2 peperoni, 1 cipolla
piccola, 4 patate, 2 pomodori
ramati, 2 carote, prezzemolo,
basilico, 1/2 spicchio di aglio,
1/2 dado, 2 cucchiaini di olio
extravergine doliva.
Esecuzione: pulite e tagliate
tutte le verdure. Mettetele in
una teglia antiaderente

con 1/2 dado, uno

spicchio di
aglio e
due dita
dacqua.
Cuocete
a fuoco
lento per
30/40
minuti, ;
mescolando
ogni tanto.
A fine cottura
salate e aggiungete
lolio.

@ 1 panino
DOpo cena
® mango (una porzione)

W/ =4l &

Prima colazione

® caffé o t&, ® un bicchiere di
Jatte parzialmente scremato;

@ 1 fetta biscottata

con marmellata
Spuntino

@ 1 yogurt magro o una
spremuta dagrumi
Pranzo

® insalata verde e pomodori
con olio extravergine doliva;

® pane integrale



Merenda
® 2 albicocche

Cena

Frittata di scarola
Ingredienti per 2 persone:
4 uova, 2 cespi di scarola,
cipolla, peperoncino,

2 cucchiaini di olio
extravergine doliva, sale.
Esecuzione: mondate e
lavate la scarola, tagliatela
a striscioline, Tritate la
cipolla, battete le uova con
il sale e il peperoncino.
Scaldate una padella
antiaderente unta di olio,
versate la cipolla e la .-
scarola e fate rosolare per
due minuti. Unite le uova
e lasciate cuocere finché la.
frittata risulti dorata.

@ un panino

Dopo cena

® un frutto a piacere

MERCOLEDI

Prima colazione

® caffé o t&, ® un bicchiere
di latte parzialmente

scremato; @ 1 fetta
biscottata con marmellata

Spuntino

® 1 yogurt magro o una
spremuta dagrumi
Pranzo

® insalata di spinaci crudi,
rucola e finocchi con olio

© 1 fetta biscottata con

extravergine doliva e aceto
balsamico.

© un panino integrale
Merenda
® un frutto a piacere

Cena

Pasta con la zucca
Ingredienti per 2 persone:
160 g di pasta corta, 450 g
di zucca gia pulita, 10 olive
nere denocciolate, 1 vasetto
di yogurt magro, 1 spicchio
daglio, peperoncino,
prezzemolo, sale.
Esecuzione: frullate la
zucca con due bicchieri
d’acqua e un ciuffo.di
prezzemolo. Versate il
composto in una teglia con
lo spicchio d'aglio intero,
le olive e il peperoncino.
Cuocete a fiamma bassa
per circa 20 minuti,
aggiungendo alloccorrenza
acqua bollente, Togliete
laglio, aggiungete lo yogurt
e mescolate.

Condite la pasta.

DOpPOo cena
® macedonia di frutta

GIOVEDI
Prima colazione
@ caffe o &,

® un bicchiere di latte
parzialmente scremato;

marmellata

Spuntino
ol yogurt
magro o una
spremuta
dagrumi
Pranzo

@ insalata mista
verde con mais e uova
con olio extravergine
doliva *
Merenda

® una pesca gialla

Salmone alle erbe
aromatiche

Ingredienti per due
persone: 500 g di
salmone fresco, aglio, 8
pomodorini, prezzemolo,

- timo, origano, acetosella,

maggiorana, pepe rosa,
sale, due cucchiai di vino
bianco, due cucchiai di olio
extravergine doliva.
Esecuzione: lavate il
salmone e mettetelo in una

teglia
bassa,
piena a metd dacqua.
Aggiungete il prezzemolo
tritato, laglio a fettine,

i pomodorini tagliati a
met3, il trito di erbe, i1
cucchiai di vino bianco, il
pepe rosa e un pizzico di
sale. Coprite e fate cuocere
a flamma bassa per circa
venti minuti. Aggiungete
Jolio a crudo.

® 1 panino integrale

Dopo cena

® tisana depurativa

'VENERDI

Prima colazione
® Caffe o te,

@ un bicchiere di latte
parzialmente scremato;



