COSI DIMAGRIRETE MANGIANDO

I consigli del ﬂmmlngu per ritrovare la forma
Menﬂ due chili

in una setti-
mana. E altri due
se ripererete la
dieta afrodisiaca
per wn altra setti-
mana. Chi vuole,
potra bere anche
un calice di vino
{bianco, rosso o
spumante) a pa-
sto. La dieta ela-
borata dal professar Nico-
la Sorrentino é davvero
piacevole. Ma perché sia
efficace, ecco alcuni con-

med almeno ?m li-
tro d'acqua al gior-
no, cim‘amen;‘gpmu
dai pasti, possibil-
mente non gasata.
Le tisane indicate
dopocena, tutte
cilmente reperi a":’l‘
nei negozi d erbori-
sterig, sono un po’
eccitanti. Se snff‘;‘fi‘
- te @‘msonnlllig iﬂ;‘-
tatele e ripiegate sulle clas-
siche rilassanti.

® Regolarita. Non alleg-
gerite un pasto per man-
sigli di base. giare di piti in quello suc-
® Occhio alle quantitda. cessivo. Non trascurate gli
Rispettate alla lettera le untini a base di vogurt e
indicazioni sulla quan- ;fun‘a a meta matting e
titd dei cibi. L'unica va- metd pomeriggio. Salate
riante concessa é che si  con moderazione e abbon-

pud invertire il pranzo date piuttosio nelle spezie.
con la cena. E infine, fate ogni

® Cosa bere. Non bevete un po’di sport (anche solo
piiditre tazzine dicafféal  le scale a piedi). Eﬂ modo
giorno, compresa quella  migliore per non wi-

stare subito i chili perduti.

della prima colazione. Be-

E AMORINI
Lei imbocea

di quaglia: gli
altamente

dei celebri

di seduzione.

lui con un vove

antichi Romani
lo consideravano

WAHIQUAELI&

=Amorini vinai» di :
Pompei. E il cibo
diventa un gioco

| COLAZIONE

| 1 zialmente scremato.

Con il menu d| cupldo perderete

ML&MHE
: Caffé o té con dolcificante. Caﬁé o té con dolcificante.

: Un bicchiere di latte par-+ Un bicchiere di latte par-:
: zialmente scremato.

;nnuzmua

: Caffé o té con dolcificante.
Un bicchiere di latte par-
: zialmente scremaro.

: Due fette biscottate o 4 bi-* Due fette biscottate o 4 bi- : Due fette biscottate o 4 bi-

: scolfi secchi. : scoti secchi, s scofri secchi.

+ META MATTINA £ META MATTINA  META MATTINA

: Un frutto o una spremuta. & Un frutto o una spremuta. 2 Un frutto o una spremuta.
: PRA : PRANIO - PRANZO

: Un panino con prosciutto ; Verdure miste alla griglia

: Insalata di pollo, sedano
modo- : con salsa di soia.

.e carote condita con zenze- : crudo {o cotro) e

: yo e aceto balsamico. : yo, condito con tabasco.  : Un panino.
: Un panino. : MERENDA : MERENDA
: MERENDA : Un frutro, : Uno yogurt magro
: Unio yogurt magro di fruita. 3 GENA talla ﬁ]:una o un frutto.
: CENA iﬂmpamfe lesse con senape.  GENA
: Insalata cotta o cruda. : Gamberi infuocati. t Insalata a piacere.
: Linguine di Afrodite. : Un calice di vino bianco.  : Vitello al pepe rosa.
: Un calice di vino bianco.  * Gamberi infuocati : Un calice di vino rosso.
: Linguine : per 2 persone : Vitello al pepe rosa
: di Afrodite per 2 persone : Ingredienti. 10 gamberi sgu- : per 2 persone
: : Ingredienti, 140 g di lingui- : sciati, 3 peperoncini freschi, : 300 g di nodi-

| :ne, 4 gamberi sguscmn 12: due fascette di rucola, la ino di wa‘eﬂﬂ 8 foglie di ra-
.vango.fe mezza zucchina s buccia di mezzo limone ta- .s:hccr 10 bacche di pepe ro-

: grattugiata, uno spicchio: gliata a striscioline, il succo : sa, aceto balsamico, wna
: d'aglio, paprika, un cuc-: di mezzo limone, un cuc- .!rz.;_zma da caffé di vino ns-
chmm d olio, sale e pepe.  : : chiaio d'olio, pepe, cristalli * so, un cucchiaio d'olio, sile
Soffriggete in & di sale (o grani piceoli di sa- & e pepe.
s un filo d olio l'aglio, quindi: Eeﬂmssn,l petalidirosa.  : Preparazione. Scottatein
: toglietelo. Mettete in padel-: Preparazione. Disponete i : poco olio il nodino di viel-
Ef& per un fﬂm di minuti i+ gamberi sbollentati su un :lo e fatelo cuocere nel vno
gamben vongole con il etto di rucola. Guarniteli : rosso per un paio di miry-
: guscio, la zucchina e aggiu- 3 con i peperoncini e la buccia & . Aggiustate di sale e pese.
: state di sale e pepe. Unite le: di limone. Condite con olio, .Agg:un ete bacche di pipe
.Imgume cotte al dente con : limone, pepe e pochissimo :rosa, ;‘f:ghe di basilice e

afrodisiaco. Sulle : un mestolino della loro ac-: sale. Deponete sui gamberi : guarnite con qualche petilo
sfondo, il poster

: qua di cottura. Mescolate e qualche chiceo di sale gros- X giallo di tulipano. Condte
: servite spolverando con la: so che si sciogliera in bocca. : con un filo d'olio e acito

gggﬂrg&ﬁ fw i di rosa. : balsamico.

: DOPO CENA
s Infuso di zenzero e menta. : Infuso di caffé e ginseng.

: paprika.
: CENA
: Infuso di ginseng e ginger.

due chili in sette giorni. E altri due chili se farete il bis

COLAZIONE

Caffé o t2 con dolcificante.
Un bicchiere di latte par-
zialmente scremaio.

Due fette biscottate o 4 bi- 3
scoift secchi.

META MATTINA

Un frutto o una spremuta.

Pizza marinara con poco *
olio ¢ tanto origano.
MERENDA

Un frutto.

CENA

Insalata di fagiolini e pata-
te con aceto balsamico.
Bresaola al finocchio e
Menta.

Un panino.

Un calice di vino rosso.
Bresaola al finocchio

€ menta per 2 persone
[ngredienti. 8 fette di bre- :
sacla, 100 g di caprino i
morbido, un finocchio, fo-
glie di menta, gualche goc- :
cia di limone, un cucchiaio :
d olio, sale e pepe.
Preparazione. Stemperate il
caprino con un po’ d'olio,
aggiustate di pepe e dispo-
netelo sulle fette di bresao-
la, componendo un involti-
no. Grattugiate il finocchio
e conditelo con sale, il resto
dell'olio, e limone. Dategli :
Hna fﬂmra a fortino. GH{I?’-‘

nite con ribes, caprino e fo- : Decorate con una fragola.
EN

lie di menta.
GENA
Infuso di caffé e guarand.

+ DOPO CENA : Mzuzem e lg& altri asparagi,

= COLAZIONE

: Caffé o té con dolcificante.

E Un bicchiere di latte par-
. Z!ﬂ-{mﬂﬂlf scremalo.

: Due fette biscottate o 4 bi- : Due fette biscottate o 4 bi-

+ GOLAZIONE

: Caffé o té con dolcificante.
E Un bicchiere di latte par-
: zialmente scremato.

: scotti secchi.

: * scoitt secchi.
. META MATTINA

: 'l'IET.l_ MATTINA :
:Un '];Ezﬁrm o una spremuta.  Un frutto o una spremuta.

: Insalata di sedano, carote e * Insalata cruda e cotta.
: pomodori con senape. : Fette di tacchino e senape.

: Un panino. + Un panino.

* MERENDA : MERENDA
EUm:I yogurt magro alla : Uno yogurt di frutta.
 frutta o un frutto. : GENA
: CENA : Insalata di carote

: Risotto dell'amore
: Un calice di spumante
! Risotto dell'amore
: per 2 persone
: Ingredienti. 100 g di riso, 12
: Tartare di tonno : punte di asparagi lessate al
dei' cuore per 2 persone  : dente, poca cipolla tritata,
Ingredienti. 400 g di tonno * un cucchiaio d'olio, sale, pe-
fresco, cristalli di sale (o * : pe, una piccola noce di bur-
: granelli piccoli di sale gros- © ro, mezzo bicchiere di spu-
: s0), succo di un lime, chio- } mante, zenzero.
: di di garofano, salvia in fo- : razione. Soffriggete la
: glia fresca, un cucchiaio di : cipolla e met degli asparagi
: ofio, sale e pepe.

in poco olio, fatevi rosolare il
: Preparazione. Tagliate a

riso e sfumate con spumat-

cubetti il tonno crudo, con- & te. Cuocete versando a poco

: ditelo con olio ¢ lime. Date- wco lacqua di cottura de-

g!z’ con uno stampine la fp;spamgt ageivstate di sa-
: forma di un cuore. Fategli :

i e pepe. Poco prima che il
: una corona di foglie di sal- } riso sia pronto, grattugiate

via e chiodi di garofano. & un po’di zenzero, mantecate
" o HT bﬂn’{? E‘guam!.re COR

: Insalata di finocchio all'a-
: ceto balsamtico.

: Tartare di tonno del cuore,
+ Un panino.

: Un calice di vino bianco.

: Infuso di zenzero e menta. *

: fnfum di caffé e ginseng.

O R R R R R e e

Agovino, Raffaele

T T R PR s e L

alcuni piatti della
nostra sexy dieta.

MI.ADHHE

Caffé o té con dolcificante.
Un bicchiere di latte par-

zialmente scremato.
Due fette biscottate
o 4 biscotti secchi.

META MATTINA

Un frutto oppure una

spremuta.

PRANZO

Minestrone con legumi
al rosmarino.

MERENDA

Un frutto.

Insalata Cupido con pane.
Mousse tentatrice.
Un calice di spumante.

EERRABAEER AR AR L T

Insalata Cupido

per 2 persone
ME@Z cefrioli, 6 uo-

w: di quaglia, un cuc-
hiaio d olio, limone, sah*t*
;@Edf Cayerna in
Preparazione. A e.r:aref
cetrioli sottili, condite con
olio, sale, lintone e il pepe
di Cavenna, formando co-

e dei nidi. Adagiateviso- :

pra le wova lessate (basta-
no 4 minuti). Guarnite
con grai di pepe.

- Mousse tentatrice

* per 2 persone
s Ingredienti, 100 g di ricotta,

: mezzo bicchiere di panna

senza zucchero, una pera fre-

: sca a cubetti, cacao amaro, 2

cannoli croccanti vuoti,

Preparazione. Frullate ricotta e
panna, amalgamate la pera e
riempite con parte del compo-
sto | cannoli. Guarnite il piatto
con il resto della mousse e con
: gualche fetting sottilissima di

' pera, spolverizzate di cacao,

LR L R R R R Ry T

DOPO CENA

Infuso di caffé e guarand.

LA BRIGATA
DEL GUSTO

Pompei (Napoli).
Da sinistra,
Paolo Gramaglia,
con la sua
shrigata di
cucina»: Antoine

Licino e Silvio
Zanotti. Stanno
completando le

decorazioni di

T T R R R
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