INGREDIENT! PER 2 PERSONE:

COLAZIONE

» Caffe o te
~ » 1 bicchiere latte :
o 1 yogurt + 400 gr di fagiolini + 1 spicchio di aglio
+ 1 scalogno * 4 uova «prezzemolo
« erba cipollina - sale * pepe

PREPARAZIONE: cuocete i fagiolini in abbondante
acqua salata e tagliateli a pezzetti.
Metteteli in una padella antiaderente. Unite lo
spicchio d'aglio intero, le erbe tritate con lo scalogno
e fate cuocere |;:er cinque minuti circa.
Eliminate lo spicchio d'ag io. Battete le uova
con sale, pepe. \ersatele nella padella e fatele cuo
cere finché non rapprendono.

(soia, riso, mandorle)
» 2 fette biscottate

0 30 gr di cereali
META MATTINA

1 spremuta d'agrumi

3 noci o 10 mandorle
PRANZO

» 1 panino con bresaola
(70 gr), lattuga

& Fusilli e zucchine

INGREDIENTI PER 2 PERSONE:
. 160 di gr fusilli * 400 gr zucchine
. 4 foglie di menta « 1 spicchio d'aglio
+ 2 cucchiaini olio extraver ine

R € pomodorini
MERENDA d'oliva » 1 mazzetto di basilico
» 1yogurt o 1 quadretto . 2 cucchiaini di pecorino grattugiato.
~ cioccolato fondente PREPARAZIONE: lavate le zucchine e
® CENA X % tritatele ?rossolanamente. Ponetele in una
. WY padela antiaderente con lo spicchio
» Fusilli e zucchine d'aglio intero, il basilico e pochissima acqua.
DOPOCENA Coprite e lasciate cuoceré
» 1 Tisana per 5 minuti circa. Salate e scolate la verdura.
R Cuocete la pasta e In una ciotola ponete
o e zucchine con 'olio, il pecorino e

70 PO le foglie di menta. Versatevi
MERIGGIO i la pasta; mescolate bene e servite.



“Yantaloni che non si
-i‘ﬁeallacciano, gonne
LA che tirano, abiti che
segnano, un'antiestetica
pancetta che rovina la li-
nea. Spesso il gonfiore &
dovuto a una scelta poco
attenta degli alimenti. Al-
cuni- di essi, infatti, una
volta giunti nell'intestino
fermentano e producono
gas creando tensione a li-
vello addominale.

dieta
alimenti che non produco-
no gonfiore (vedi tabella).
Ideale & iniziare la giornata

Questa propone

con dei probiotici, amici
del nostro intestino e finire
sempre il pasto con una ti-
sana a base di semi di fi-
nocchio, menta, anice, ti-
glio, camomilla e zenzero.
Si anche ad un bicchiere di
vino rosso a pasto, per le
persone abituate a bere.
Almeno un litro d’acqua al
giorno, sorseggiata duran-
te la giornata. Prima di af-
frontare questa dieta & ne-
Segue a pagina 72

» Caffe o te
# 1 bicchiere latte
o 1yogurt
(soia, riso, mandorle)
» 2 fette biscottate
4 030 gr dicereali
» 1 spremuta d'agrumi
3 noci 0 10 mandorle

L% Riso bollito 80 gr
L * 1 cucchiaino di parmigiano
+ 1 cucchiaino d'olio extra
vergine d'oliva

* 1 yogurt magro o

1 quadretto
cioccolato fondente
H .Fri‘ttata con fagiolini
# 1 panino integrale

» 1frutto 0 1 quadretto
di cioccolato nero

Caffe o te
» 1 bicchiere latte

o 1 yogurt

(soia, riso, mandorle)
» 2 fette biscottate

0 30 gr di cereali

-1 sbremhta d'agrumi
3 noci 0 10 mandorle

Un piatto di minestrone
di verdure senza legumi
» 1 panino integrale

# 1 yogurt o 1 quadretto
cioccolato fondente

» Fettine di vitello
alla pizzaiola
Insalata di carote crude
con aceto balsamico
1 panino integrale

» Tisana

T e R T

» Acqua non effervescente
» Cotture non elaborate
»» Latte e yogurt (soia, riso, mandorle), parmigiano,
pecorino, fofu e feta
#» Riso, mais, avena, grano saraceno, quinoa,
amaranto e miglio
»» Soia e piselli
» Carote, costa, fagiolini, lattuga, melanzane, patate,
peperoni, pomodori, zucchine, zucea. 3
(senza esagerare broccoli e finocchi). |
# Cipolla, aglio, porro, scalogno, origano, erba
cipollina, basilico, prezzemolo e rosmarino (
|
|
\
|

(solo come aromi)
»» Spezie (zenzero, curcuma, pepe, peperoncino)

#» Agrumi, lamponi, fragole, mirtilli, kiwi.

(senza esagerare uva, ananas, banana matura).

» Mandorle, noci, pinoli

»+ Olio, aceto, aceto balsamico, salsa di soia, senape
» Tutti i tipi di carni magre e pesce
» Uova

» Cioccolato fondente
# 1 bicchiere di vino

r

Se consumato

PERSON in pit_:%ole dlosi, -
maidasoloe ||
. 400 rdi fettme di \ntello splcchuo mai a digiuno, |
di 39“0 origano + 20 pomodorini il cioccolato
da sugo * capperi * 2 cucc iai d'olio extra i fortisco
ver |ne d'oliva sale e peperoncino in polvere. la carica per
s ONE PUI"“‘i | pomodor:;:“a mantenere alto
elia meta e uniteli, in una pa il metabolismo |
antt?a?clil:rtente ai capperi, allo spicchio d'aglio pertuttala |
e all'origano e salate. Fate cuocere per giornata..

circa 15 minuti, aggiungetevi le fettine

uando

di carne e
: olioedi

sono cotte, aggiungete
il peperoncmo

n



Segue da pagina 71 »

cessario fare delle prove
per stabilire quali sono i
cibi che possono procu-
rarvi meteorismo. Non
tutti reagiscono allo stes-
so modo, alcuni alimenti
tend_ono ad accentuare la
tensione addominale, altri
no. Per esempio controlla-
te se dopo aver bevuto del

- "/

[}

INGREDIENT

d'olio extra vergine

a meta, il prezzemo

e I_asciate cuocere per
Disponete il pesce su u

72 POMERIGGIO

| PER 2 PERSONE:
+ 500 gr di filetti di spigola
. 2 spicchi di aglio * 10 pomodorini
« 1 mazzetto di _prezzemolo
. 2 cucchiai di vino bianco * 2 cucchiai
d'oliva » sale e pepe.
SREPARAZIONE: lavate i filetti del pesce e poneteli
in una teglia bassa piena a meta d'acqua.
Disponetevi i pomodorini puliti, tagliati
o tritato e I'aglio a fettine,
irrorate con il vino, salate e pepate. Coprite
15/20 minuti circa.
n vassoio con un
po’ del suo liquido di cottura
e irrorate con |'olio.

latte vi sentite gonfi, op-
pure se questo accade
dopo un certo tipo di ver-
dure o un alimento parti-
colare. Solo in seguito
ognuno potra organizzarsi
una dieta personalizzata.
Se il vostro disturbo do-
vesse comunque perdura-
re, & consigliabile rivolger-
si a uno specialista. »

COLAZIONE

» Caffe o té
# 1 bicchiere latte
o 1 yogurt
(soia, riso, mandorle)
# 2 fette biscottate
0 3‘0 gr di cereali
META MATTINA
» 1 spremuta d'agrumi
0 15 mandotle
PRANZO
» 80 gr riso bollito
» 1 cucchiaino
di parmigiano
# 1 cucchiaino d’olio extra
vergine d'oliva
MERENDA
® 1 yogurt magro
o1 bicchiere di latte
di mandorla
CENA
» S_pigola all'acqua pazza
# Finocchi e zucchine a
vapore con salsa di soia
# 1 panino integrale
DOPOCENA
# 1 tisana

privat

per un qua

INGREDIENTI PER 2 PERSONE:

+ 160 gr gr rigatoni * %2 scalogno,
« 2 zucchine « 2 melanzane piccole
» 20 pomodorini da sugo *
. 6 olive verdi « 1 spicchio di aglio « basilico
Y + 2 cucchiai di vino bianco * 2 cucchiaini_
) di olio extra vergine d'oliva, sale e peperonci

R
- PREPARAZIONE: lavate e tagliate a meta i
eli dell’acqua di vegetazione. Pulite e tagliate

COLAZIONE
» Caffe o te
» 1 bicchiere latte
o 1 yogurt
(soia, riso, mandorle)
» 2 fette biscottate
0 30 gr di cereali
META MATTINA
» 1 spremuta d'agrumi
o 15 mandorle
PRANZO
# 1 panino con bresaola
(50 gr) o 1 piatto
di insalata di lattuga
e pomodori con
salsa a piacere
MERENDA
# 2 noci 0 1 yogurt magro
o 1 bicchiere di latte
di mandorla
CENA
» Rigatoni al ragu vegetale
DOPOCENA

» Tisana

6 olive nere

no.
i pomodorini,

chine. Tritate lo scalogno

.. 4 - a tocchetti le melanzane e le zuc t 0
j _ e con lo spicchio daglio intero metteteli ad appassire

in una padella antia C
Unite le verdure, le olive snocciolate,

e il basilico, salate e fate cu
rto d’ora. Lessate la pasta al dente,

conditela con il sugo di verdure
e I'olio, mescolate e lasciate intiepidire

derente con il vino bianco.
il peperoncino

ocere a fiamma bassa

prima di servire.



INGREDIENT! PER 2 PERSONE:
+ 120 g quinoa « 1 peperone rosso
e 1giallo+1 melanzana
. 4 zucchine + 6 pomodori ciliegini
. 2 carote + un mazzetto di coste
» mezza cipolla « % dado + 4 cucchiaini d'olio extra
vergine + basilico + zenzero, sale.
PREPARAZIONE: affettate la cipolla e mettetela in una
teglia inaderente con 2 cucchiai d’acqua e il dado,
fate appassite a fiamma bassissima. Rimuovete la cipolla.
Nettate e tagliate tutte le verdure a tocchi, e mettetele
in padella. Aggiungete |'olio e il sale. Coprite
con il coperchio e lasciate sobbollire dolcemente
fino a cottura. Se necessita aggiungete 2 cucchiai
d’acqua bollente. Cuocete la quinoa con acqua
salata e scolatela a cottura. Mettete in una
terrina con le verdure, mescolate e grattugiatevi
sopra lo zenzero fresco.

6°GIORNO
COLAZIONE :

‘ C

» Caffe ote wgcﬁé If:) tn;E

» 1 bicchiere latte #» 1 bicchiere latt
o 1 yogurt o 1yogurt ;

(soia, riso, mandorle)
» 2 fette biscottate
0 3.0 gr di cereali
META MATTINA
» 1 spremuta d'agrumi
o 15 mandorle
PRANZO
» 80 gr riso bollito
# 1 cucchiaino di parmigiano
# 1 cucchiaino d'olio extra

(soia, riso, mandorle)
» 2 fette biscottate
0 30 gr di cereali
META MATTINA
» 1 spremuta d'agrumi
o 15 mandorle
PRANZO
# 1 panino con prosciutto

MERENDA

® 1 yogurt magro
o 1 quadretto cioccolato
fondente

vergine d'oliva
MERENDA
» 1 yogurt magro

0 1 quadretto cioccolato i CENA B

lr\Ef"::ldente » Fettine di tofu pomodoro
c 0 . e origano

uinoa con verdure # 1 panino integrale
DOPOCENA DOPOCENA
# 1 tisana ® 1 tisana

. 2 cucchiaini di olio + sale * ge‘)eroncino in polvere.
el

PREPARAZIONE: in una pa
I'olio, lo spicchio d'aglio, | pomodori pelati schiacciati

con una forchetta, il vino, 'origano & un
di sale. Quando la salsa & cott

cotto (gr 70) e pomodorini |

=—84 ® Cotture elaborate e salse ricche di grassi
 Latte, formaggi e derivati del latte.

§ ®» Grano, frumento, orzo, faina bianca, integrale

4 edilegumi, kamut, segale e semolino.

-1 cetrioli ¢ asparagi. gy g e

pomo

ot A FINE

INGREDIENT! PER 2 PERSONE: PASTO

. 300 g tofu (a fettine) + 1 spicchio Molto utile
d‘aglio + 250 g pomodori pelati * origano assumere una
tisana per

una manciata + 4 cucchiai Vino rosso
concludere al

meglio il nostro
pranzo: aiuta
la digezione

a inaderente ponete

izzico

ed evita che si

a, unite il tofu e fate
crei gonfiore !

cuocere per 5-6 minuti circa. Aggiungete
il pe_peroncino e servite caldo.a cottura. Mettete
in una terrina con le verdure, mescolate
e grattugiatevi sopra lo zenzero fresco.

Inoltre &
davvero buona!

addominale. | |




