o per depuzareeldtatar org;
i Frescln leggerl, gustom '

lo, ma soprattutto aiuta a il
. sgonfiare zone come addome e gam- |

be. Lasemplice preparazione ola fa-

cile reperibilita del pasto di mezzo-
giorno rende questa dieta agevole da
seguire al mare, Gustosa, sana, varia
vi permettera di tenere il peso con-
trollato e di avere una pelle idratata
e un’abbronzatura luminosa.




-

DIVA

e DONNA

LUNEDI

Prima colazione
# caffi otk con dolcificante @ 1
bicchiere di lacte parzalmente
seremato & 2 Ferve biscorrare

Spuntino

# 1 spremuta d.'lg'l.'l.u'ﬂi.
o yogurt magro alla frama

Pranzo
# bresaola con rucola
¢ limone # 1 panino

Merenda
# 1 frutto a piacere
(1] 1 :Frrn:'lu!:l

cena

Pasta al sugo di triglie
Ingredienti per 2 persone:
140 gr penmecre « 300 gr

di filletss di eriglie » 400 gr
pomodori pelari » 1 spicchio di
.'le'i':I s cipolls & prezzemolo s 2
cucchiaini dolio exera vergine
dioliva & 2 cucchiai di vino
bianco s sale s peperoncino.
Esecuzione: in una padella
antiaderente fate appassire la
eipodla con laglio, il prezzemolo
e il vino bianco. Aggiungere i
filerri di eriglie ¢ il pomodoro,
cuocete per 15 minut crca a
fuoen basso, Scolare la pasta

al dente, aggiungete lolio, il
peperoncino ¢ mescolacela bene
con il sugo di pesce.

Dopo cena
# 1 frutto a piacere

Prima colazione
@ caffé o té con
delcficante

Frutta mista

B

# 1 bicchiere di lamme
parzialmente scremato
# 2 ferre biscorrare

Spuntino
# 1 spremuta dagromi
O YOZUIT mMagro alla Frussa

Pranzo
1 piatto &i impepara di cozze

Merenda
# 1 frutto a piacere
o 1 ghiacciolo

cCena
Carne alla p:izzu.iu[ﬂ.
Ingredienti per 2 persone:
300 gr fertine di manzo « 20
pomodorind rossd » origano
» sale » peperoncing in polvere
# capperi 2 cnechiaini dalio
exrra vergine doliva.
Esecuzione: con il
batticarne schiacciace be
Pettine i manza, lavare ¢
tagliate 2 metd i pomodorini,
schiaceiareli e lasciare colare
lacqua di vegerazione.
i In una teglia mettete
d aerudo i pomodorini,
unabbondante presa
dorigana, il sale, i capperi
e lasedare cuocere a famma
bassa. Quando la salsa
sar pronta, merrereyi le
fertine 2 famma viva e

@ il peperoncing, coprite ¢

LA DIETA

lasciate cuocere per qualche
minuro. Aggiungene lolio a
crudo ¢ servite. ® 1 paning

Dopo cana
# 1 fruteo a piacere

MERCOLEDI

Prima colazione

o caffé otk con delcificane
# 1 bicchiere di larce
parzialmente scremato

o 2 ferte bisoostate

Spuntino
# 1 spremuta dagrumi

0 yogurt magro alla frarea
Pranzo

# 1 Piarto prosciutto

e melone

Merenda

# 1 frutto a piacere W
1] 1 SE'I.'E'ITIIIH r- =
cena - :
Pasta fredda 1
Ingredienti per 2

persones pastag 100+ 4

carote » 100 g piselli surgelari
w» 10 pomodorini « 10 zucchine
piccole » 1 peperone giallo ¢ 1
rosso s 1 mazzetto di nuccla s
basilico » 1 cipolloto s menta «
2 cucchiaini diolio extra vergine
daliva » acera halsamico » 2
cucchiai di yogurt magro.
Preparazione: livare ¢
nectate tutte e verdure,
ragliate alla pulienne carote,
zucchine, peperoni ¢ cipollomi.
Sbollentate 1 piselli in acqua
salata ¢ ponetele in una rerrina
con il resea delle verdure,
mngere |a rocola, parte del
ﬁ:&:dﬂh mienta. Condine
con lacete balamica
¢ lalia,

3k ¥

apgiuszare di sale. Frullare lo
yogurt con il resto della menta
¢ del basilico, Cuocete la pasta
al dente in abbondante acqua
salata. Lavarels in acqua fredda

per fermare la cattura ¢ unitela

alle verdare, mescolare bene &
lasciate insaporire per qualche
minuro prima di servire.
Dopo cena

# 1 frutto a piacere

| GIOVED]

Prima colazione

# cafft o ré con dolcificante
# 1 bicchiere di Latre
parzialmente scremano

# 2 feree biscotrate
Spuntino

# 1 spremura dagrumi

o yogurt magro alla frua
Pranzo

# 1 ferrona d'anguria

Merenda

# 1 frurro a piacere
o 1 ghiacciolo
Cena

Pesce spada al pomodoro

& AT
Ingredienti per 2 personet
gr 400 pesce spada s 20
pomoadorini da sugo « origano
» 1 spicchio daglio s capperis
2 encchiai di vini « bianco » 1
acciuga » sale & peperoncino.
Esecuziones lavare ¢ tagliare a
dadini i pomodoring. Mececeli
in una padella antiaderente con
i capperi, lacciuga, lorigana, lo
spicchio daglio, il peperoncine
€ cuccete per 10 minuri
circa. Ponete a infusione nel

vino bianco il pesce spada e

;p' e spadé ‘
.t nmndnrn
e ai“nﬁn



lasciatelo
per
qualche
minuto.
Adagiate le

fette di pesce nella padella e
cuocete per qualche minuto, da
entrambe le parti, avendo cura
di ricoprirle di sugo.

® 1 panino @ Insalata verde
mista con aceto balsamico

Dopo cena
@ 1 frutto a piacere

 VENERDI|

Prima colazione

@ caffe o té con dolcificante
@ 1 bicchiere di latte
parzialmente scremato

® 2 fette biscottate

Spuntino
@ 1 spremuta d'agrumi
o yogurt magro alla frutta

Pranzo
@ 1 coppetta di gelato con
macedonia di frutta

Merenda
@ 1 frutto a piacere
o 1 spremuta

Cena

Insalata di riso
Ingredienti: riso g 160 »
pomodorini g 100 » 2 peperoni
o 4 zucchine » 2 carote

o capperi » 4 cucchiaini

dbolio extra vergine doliva

¢ prezzemolo « origano »
peperoncino e sale.
Preparazione: Fate bollire
abbondante acqua salata, nel
frattempo lavare i pomodorini,
i peperoni, le zucchine,

le carote e il prezzemolo.
Riducete le verdure in listarelle
sottili e tritate il prezzemolo.

Ponete il tutto in una ciotola
con cappeti e amalgamate.
Scolate il riso al dente e
aggiungetelo alle verdure,
condite con I'olio crudo,
lorigano, il peperoncino e
aggiungete il sale.

Dopo cena

@ 1 frutto a piacere

P?ﬁmg colazione

@ caffe o t& con dolcificante
@ 1 bicchiere di latte
parzialmente scremato

@ 2 fetre biscottate

Spuntino
@ 1 spremuta dagrumi o
yogurt magro alla frutta

Pranzo
@ 1 pizzetta

Merenda
® 1 frutro a piacere
o 1 ghiacciolo

Cena

Bruschetta di mare
Ingredienti per 2 persone:
frutti di mare misti g 400 » 4
pomodori e 2 spicchi daglio »
1 peperoncino fresco » capperi
» origano-prezzemolo s 1
cucchiaio vino bianco » sale » 2
cucchiaini dolio extra vergine
doliva » 4 fettine di pane
pugliese.

Preparazionet lavate i
pomodori e riduceteli a -
dadolata. Tritate prezzemolo
e 1 spicchio d'aglio. Lavate

i frutti di mare e pulitene
bene i gusci. Poneteli in una

padella larga

! DOMENICA

con il vino e meta del
trito di prezzemolo,
fateli aprire a vapore. :
Appena si aprono, toglieteli
dal fuoco, metteteli in una
ciotola e filtrate il liquido
di cottura, Ponetelo in una
padella antiaderente e lasciate
asciugare parte
¢ delliquido,
| aggiungete %2
| spicchio d'aglio, i
pomodori, i capperi
e il peperoncino,
cuocete per-10
minuti a lamma
vivace. Grigliate
le fettine di pane e
strofinatele con l'aglio,
mettetele in una ciotola bassa,
versatevi i frutti di mare e
irrorate con il sugo, spolverate
con lorigano, con il resto del
prezzemolo tritato e condite
con l'olio doliva.
@ 1 piatto sauté di vongole

Dopo cena

@ 1 frurto a piacere

Prima colazione

@ caffé o t& con dolcificante @ 1
bicchiere di latte parzialmente
scremato @ 2 fette biscottate

® 1 spremuta d’agrumi
o yogurt magro alla frutta

Pranzo

@ 1 piatto insalata di mare
erenda:

1 frutto a piacere

0 1 spremuta

Cena
Cuscus con

pollo e verdure
Ingredienti per 2 persone:
cuscus g 80 « pollo g 200 e
fagiolini g 300 « 2 cipollotti
freschi e 1 peperone grande

e 2 fettine di zenzero fresco

o 2 pomodori » 2 cucchiaini di
senape rustica » 1 cucchiaino
di aceto » sale e peperoncino.
Preparazione: Lavate le
verdure, riducete in dadini

1 pomodori, tagliate a
striscioline il peperone e i
cipollotti. Scottate i fagiolini
in abbondante acqua salata,
tagliateli grossolanamente,
ponete tutto in una padella
antiaderente con le fettine

di zenzero e il peperoncino
fresco, lasciate cuocere a
fiamma alta per 10 minuti,
mescolando continuamente.
Su una piastra bollente
cuocete il petto di pollo,
salatelo e tagliatelo in
tocchertti. Aggiungetelo alle
verdure, mescolatevi i due
cucchiaini di senape. Scaldate
il cuscus gia fatto e mettetelo
in una terrina larga, allargatelo
al centro e ponete nella cavita
le verdure e il pollo.

Dopo cena

® 1 frutto a piacere




