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MILANO - luglio

artire per le va-

' canze con una li-

nea armoniosa,
senza chili di troppo, & il
sogno di tutte. Ma se si
sceglie il regime alimen-
tare giusto, oltre a dima-
grire, si puo avere una
chioma forte e luminosas:
dettaglio di grande im-
portanza in un momen-
to dell’anno in cui si vuo-
le essere davvero al top.

(continua a pag. 110) L e




(segue da p. 109)
«Una chioma sana e bella
dipende anche dalla qualita
del cibo e dai nutrienti che
assumiamo ogni giorno.
T'alimentazione deve com-
prendere proteine ad alto
valore biologico”’ come uo-
va, latte e derivati, ma non
devono mancare quelle ve-
getali come ceci, fagioli, len-
ticchie e soiax, spiega il die-
tologo Nicola Sorrentino.
«Sono impottanti anche gli
oli vegetali, ricchi di gras-
si insaturi. Anche il pesce
contiene grassi benefici, gli
omega3, fondamentali per
la cura dei capelli. Soprat-
tutto la dieta deve contene-
re tutti i nutrienti, vitami-
ne, sali minerali, aminoaci-
di e antiossidanti». Prima
di iniziare la dieta sentite

il parere del medico.

LUNEDI

Prima colazione
@ Caffeott
@ 1 bicchiere di latte

| parzialmente scremato

o 1 yogurt magro

© Cereali con muesli

Spuntino
© 1 spremuta di agrumi

Pranzo
© 100 g di fiocchi di latte

@ Verdure crude
a volonta

® olio extravergine doliva
@ 1 panino

Merenda

® 1 yogurt magro
a frutta

Cena
@ Gramigna in brodo
con verdure

| Ingredienti per 2 perso-
| ne: 140 g di pastina, 50 g

di spinaci, 2 carote, 2 zuc-
chine, 2 patate, 1/2 sca-
logno, prezzemolo, basi-
lico, sale, 2 cucchiaini di
parmigiano grattugiato.

. Esecuziones: nettate le ver-
| dure e versatele in una pen-

tola con acqua bollente sa-

. lata. Dopo circa 20 minuti,

passate le verdure e tene-
tele da parte. Fate cuocere

LA DIETA CHE DA FASCINO

la pastina nel brodo di ver-
dura, Scolatela e versatela
in una zuppiera, unitevi il
passato di verdure, il pat-
migiano e mescolate bene.

Dopocena

® 1 frutto a piacere

 MARTEDI

Prima colazione
® Cafféeote

@ 1 bicchiere di latte
parzialmente scremato
o 1 yogurt magro

@ Cereali con muesli

Spu'ntine

® 1 spremuta di agrumi

Pranzo

® 1 piatto di legumi misti
® Olio extravergine doliva
® 1 panino

Merenda
® 1 yogurt magro
alla frutta

Cena
@ Omelette con verdure

e funghi champignon
Ingredienti per 2 pet-
sone: 4 uova, 2 zuc-
chine, 100 g di
erbette, 200
g di cham-

pignon, |

"con verdu e

" DIVA

1/2 scalogno, noce mosca-
ta, 2 cucchiaini di olio ex-
travergine doliva, sale, pepe.
Esecuzione: lavate le ver-
dure, tagliatele e mettete-
le in una pentola antiade-
rente con lo scalogno tri-

tato, sale e 4 cucchiai di

acqua. Fate cuocere per
circa 10 minuti. Battete le
uova con la noce moscata
e il sale. Scaldate una pa-
della antiaderente, versa-
te le uova e lasciatele rap-
prendere. Unite la verdu-
ra, spolverizzate con poco
pepe e chiudete a melette.
® 2 patate lesse

Dopocena

- © 1 frutto a piacere

VIERGYE -

Prima colazione

® Caffe o te

© 1 bicchiere di latte pat-
zialmente scremato

o 1 yogurt magro

@ Cereali con muesli
Spu ntino

® 1 spremuta di agrumi




