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il programma |

hlcl pragramma ideate del professor
Micola Sorrentino bisogna bere,

avere i migliori risulteti, almeno 2 lif

di aequa al giama. Sane prevish

2 bicchieri d'ocqua ol maotting,

2 a pranze e 2 prima di cena, a el

wvanna aggiunt nella giornata alir

2 hicchieri, Per ogni ricetta dello sero

't Fabhinamento con un'acqua di fipo

diversa. La dista consente di perders
una taglio in un mese.

LUMEDI

Colazione: 2 bicchien d'ocgua;
urid yogurt magrs con 30 g di ce-
recli; un caffe

Spuniine: vno spremuty frasoa
Hogrumi

Pranzo:

2 hiechiern d'acqua

un paning con 50 g di prosciutio
ot insakaln

Merenda: 3 noci

Coma: ? bicchier docquoy cova-
telli con le cime di rapo®

i piatte, soporite, 5 obbite o unie
Ep..tn du’gmﬁ'm.'u.lc fuggm'mm#e o
rarvescanTe,

Dopo cenaz un fruthe

MARTED

piotta di fegiclini e ':h.u: patahs |:||

Vapore

Merenda: un cuadretto di dec
celate Fc-."u:':r.‘vea:

Cena: 2 bicchieri docque; 80 g di
dbeli son 50 g di cedi in seatols,
cllera & un euechiaine delio

¥ pimiey, soporitn, s abbing o unios-
guo aligominerle o residee e
msdicalta o minermla,

Dopo cenar un frndin

MERCOLEDI

Colaxione: ? Licchien dacque;
wred yoourt mogre 30 g di cereali
integrali; un cafe

Spuntine: una spremeda rewco
crogrumi

Pranzoa: 2 bicchier dacguo;
200 g i ealamari alla ariglia; w
piatle d'irsalat

Merendat 3 noci

Conat 2 bicchier dacqua; mine
stra di riso (50 g) con verdure miste
in brode, besilics ¢ prezzemclo
condite con dua cotehiaing di par-
TN,

i piatta, delicate e ommetico, s
abbino o unacqua oigominerme
leggermente afarvascente

Dopo cena: un irullo

Spuntine: 15 mondorle

Pranzo: 2 biochien dacqua; un
piate & minestrone di verdure sen-
zo legumi; 2 patale losse
Merenda: 3 nod

Cena: 2 bicchier diacijua; branzi-
na ¢l cortancia colia con ving kien-

£o, pomedenini, prezzamelo, olio,

gpezicy un paning integrale (50 o
un pioto di insclota

I pigtte, soperite @ leggemments
acidila, 5i abbing a urnoqur oligo-
minercsda o minerale picfa o leager
mants eRanesoente o mesidie hsse

medic-alia e balls media,
Dopo cenor vn frubo

WEMERDI

Colaxzione: 2 bicchier docqua;
une yegurt magra; F g di eesanli
integrerk

Spuntine: uno spremuta fresco
dagruemi

Pranze: 2 bicchier di ooqua;

EHEHF
rucola

Celaziene: 2 bicchier diocquo;

wm biechiere i e o soicy 2 lete  GIOVED]

al[r ;

bizscotioie Colaziene: 2 kbicchieri dacqug;
Spuntine: 25 pistacchi un bigchiere di latte di soia; due Ingredienti per uno persona:
Pramzo: 2 bicchier decgua; un {;jy_-_‘ Evsecttate %0 g di poste fipe reginath,
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DEGUSTARE
Crgni ricetta viens volonizzata :I-:“'-n:ql.ru
givsta; VYooquo Inzzonte & per picti pid
corpod, un'adqua piatio 4 sposa i piath
delicati e dalei. Mello stesso modao piotti
di pesce leggeni vogliono un‘acqua
iminimaemente mameralizzata. Un prima comn . 9
il :ugl:r i pe rfeHa mul:cnmp-ngnnln -:14: "_ -
un u:ql.ln clbgmllnﬂn:n'r Un sccondo ricoo :
di graossi, piu pesante, invece richisdera
un'acqua can pa minerali, acidula,
ricea di bicarbonofi & calcio che
il & ri|:|u|in= il putuln,

rucola selvatice, aglio, un
quarte di soalegno, 100 di
pomadori do suga, un
cucchaaing di pecaring, sole,
PERaransin.
Preparazione: mabere in una
podalle antindererte il
pomodare, Fagliz, 1l
papsroncirg, il sole & bo
senlogne o fetline zohill.
Cirardo o salsa 5 samd
addensaty togliare faglio e
- ngaiungene s ruesla lovola e
baglicta, Crocars a racipients
copark per alli e minufi,
Scodare lo posia ol dente &
medlarla in una ciomala con ko
sobso, Condire con il poooring,
mascolana bane & sarvire.
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Merenda: 3 nosi
Cenas 2 binchien docgueo; 120 di
tohy cobo in podella con olia, aglie,
pomodon pekoti pepencnsing

W piatta, delicok, 5 atbing o wnic:
qua minene con basso residua Rﬁ-
5o ol alfervecants,

Dopo cenmn: un fruth

SARATO

Colazione: ? bicchier daocqua;
un bicchiens di lotte of seic; 30 g di
eeveali ntagral

Spuntine: un spremute fesea
dagrumi

Pranzs: 2 bicchiari d'asqua;
e setar un patie di insalala; w
panire inlegrabe (20 g
Merenda: 15 marckde

paccheri
golosi

Ingredianti per una persona:
G g di poecheri, un quaris
di sealogno, una zucching, 10
p-:.rmﬁorini do suge, 3 olive
nere denocciclete, 3 clive
wardi danoccialale, eglio,

-~ hasilico, sclvia, vine bianco,
un cuechiaing di olic
exlravenging di ofva, sale, un
cucchicia di pesorine
gratugials, paparonging.
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Cena: 2 hicchiari -e:h:n:l:p.mr pae-
cheri golosi®

Ulm'nh'ﬁ-.ﬁw.m;-q: guﬂﬂ-:&sl'abql:l.:nn a
rmequa cligeminerals con resicuo
fisza relsdeamente alfo.

Dopo cena: un frubd-> B A
2] e _ unrfrufta in una. dagli
\DOMEMICA spunfini & oumentare ja
"‘-:qlq:lhlw- 2 bicchian” o'odqua; di'50 g'le porzioni, .- b b
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Spuniting: 35

Pranze: b Flg‘_ﬁ d"ntqu;:l. EI:I =

g di {mﬁsh di tacching; un piatho i
lirsalma !

Merendai & oo™

Cena: 2 bicchier dﬁ:ﬂl.ld,. ragl- !
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£ un piatie deficafo a'n'ngﬁ:ﬂ:' Hmm
cibing o wraogua -::-.'rg'crrlmli&
legaermente effervascanta.

Dopo cema: i frute

WUnire varqure, olive,
peperanzing, baslico

g solvio. Salore & cuncare
par un guorky d'ang, eliminara
Faghia: Lassara | paccheri

e coadidh con il sugo

ottenulo = una spohernalo

di pecoring gratuggiat.

cavatelli con
cime di rapa
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Terminata la dieta
sl pub prosaguire
per due seftimane
cam prngmmnm
di monteniments per
:.M]:uhzmre 1 r|5u|!t|l‘_1;
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‘Pmpﬂ\m;ium-: lavare =
hagiare o makd | pomodorin,
Fulire & togliore o oochet
anche la mucching Trilore ko
scalogno e Farle appossire
ean l'eglio infero in una
pacele antadenente con

il wire bionca.

Ingredienti per una persona:
g i covatelli, 300 g

di cime di rapa, un flatia di
acciugn desalate, sappen,
mazee vaselhs di yogort
magra, aglio, sofe.
Freparazione: lavare le cime
di rape & cuacerls, con leglio
ea recipiente coparta, in poco

mcqua sakata, Mescokare con
eure in una cialola bo yogur,
i -::u:lppe'i ale m:i:iug".ne a
pezzetli. Scolare o verdura,
gliminara Faglio & ogpiungera
ol compesto di pogued, Lessorne
ko pasta of dente & versarla
nallo cistalg, -.‘:n'ru|g|:|r.|1ur=
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