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Le parole d'ordine per l'alimentazione
sono due: depurazione e forza. Da un lato,

infatti, dobbiamo liberarci delle tossine invernali
e dall’altro incamerare energia. Ecco cosa |
pOSSiamo portare in tavola per sentirci meglio

e, al tempo stesso, perdere qualche chilo.

a deta d
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Doppio effett

Durante I'inverno, in genere, seguiamo
un’alimentazione piu ricca e ci muoviamo meno.

| risultato? Tendiamo ad accumulare calorie,

pEeso, grasso e “tossine”, che ci appesantiscono

e rendono piu complicato il lavoro di fegato,
intestino e reni.

% In aggiunta, con l'arrivo della primavera subentra
una sensazione di stanchezza dovuta alla difficolta
dell'organismo di adattarsi ai cambiamenti
che la nuova stagione porta con se.

% Per questo, la dieta ideale da seguire In questo
periodo deve essere disintossicante da un [ato

ed energizzante dall’altro.
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CIOCCOLAIO

N 4 : FONDENTE E RICCO
St ai cereali integrali DI TRIPTOFANO.
In primavera non possiamo rinunciare ai cereall MAGNESIO. POTASSIO
perché ci forniscono I'energia di cui abbiamo tanto E FLAVONOIDI,
bisogno in questa stagione. Meglio, pero, CHE FANNO RENE
orivilegiare quelli in chicco e le version integral: 7 ALL'UMORE
hanno un indice glicemico piu basso di quell
raffinati , dunque, ci aiutano anche a non Ty |
compromettere |a linea (un indice glicemicoalto & ‘
favorisce I'aumento di appetito € grasso). . R
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% Lideale ¢ abbinarli alle verdure che, gra
alle fibre, abbassano ulteriormente l'indice :
glicemico e favoriscono il lavoro dell’intestino,
migliorando anche la depurazione.
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di sazieta e appagano Vista e
mettere a rischio | Silnouette.

i % Per questo, dobbiamo portarle |
~_aogni pasto, non solo | IN abbina
- l'ideale € variare sig | metodi di
(pnwleglando quelli leggeri)
- % E meglio, POI, puntare s
preferendo quelle verdi e
.' effetto disintossicante com
. carciofi, rucola, ma anche
broocoll € carote.

sia le varieta.
ulle varieta g stagione,

amarognole, dall’'ottimo
€ asparagi, cicorie

g di insalata ri
dano, 1 splcchlo o

Si LATTE

Proteme anche le verdi coline, | 2100 fabese:

| Non possiamo rinunciare alle proteine, che aiutana g ocere avapore l fileto Ol Ba QThamo Bt
 a costruire massa Magra e dunque a scolpire Propargzigte \C 1 carota e il sedano e tagliarl porzioni al giorno di latte :
|l fisico. Inoltre, accelerano il metabolismo sogliota. Pulre 2rre - un piatto le verdure e yogurt, anche vegetali,
. e contribuiscono a tenere a bada la fame. 2 peCel o mettere al centro 12 sogliola. senza zuccheri aggiunti.

Ci forniscono carboidrati :
semplici, energia di :

e linsalata pulita

* Cerchiamo di alternare il piti possibile le font per il condimento MEs

protelohe tre-cinque volte alla settimana i legumi, con Paglio ritato, poca nronto utilizzo. Inolire, lo :
- una-tre le uova, tre-cinque il pesce (privilegiando il sale e Il pepe. yogurt regolarizza
* quello azzurro), uno-due i formaggi magri, una-tre lintestino, favorendo :
. la carne, preferibilmente bianca. I'eliminazione
¥ Possiamo anche mangiarle in abbinamento a _ delle scorie. :
cereali. Qualche esempio? Riso e pisell, cuscuse i | CONSIGLI
pesce, pasta e lenticchie. : DA SEGUIRE

. + Per insaporire r e COSﬂ. a glungere |
: | piatti, al posto del nel 0 lat O . *

i gale usiamo spezie
i e odori. Ottimo anche
: il succo degli agrumi,
. leggero, depurante

Oltre a quelli gia elencati, e bene portare in tavola
anche questl alimenti a completamento del pasto.
I a € secca La prima contiene fibre,

. ed energizzante. VItamlne Sall minerali & carboidrati semplici, quindi
| . i 4 Mairinunciare all'olio  d& energia e aiuta la depurazione. Non bisogna
extravergine di oliva: esagerare: due porzioni al giorno sono perfette.

i usiamo due-tre cucchiai  La seconda, in piccola quantita, regala una buona

al giorno, se possibile dose ai “carburante’, mettendo a tacere

: aggiungendoloacrudo  la fame senza compromettere né silhouette né
/i sugli alimenti. salute. Contiene anche magnesio, indispensabile

4 contro la stanchezza.

Igermogli In questo periodo non rinuncliamo

al germogll che, oltre a essere di stagione, sOno
rimineralizzanti, vitaminizzanti e diuretici.
Possiamo saltarli in padella o aggiungerli

a lnsalate pesce e primi piatti.

Perinsaporire || germe di grano fornisce sostanze

come octacsanolo fosforo, vitamina E, vitamina
B, magnesio che migliorano la resistenza fisica.

E disponibile in fiocchi e in olio. Anche la crusca ¢

d'aiuto: & un’ottima fonte di magnesio e di vitamine.
Infine, le alghe sono ricche di minerali, forniscono

fibre e proteine e hanno un effetto depurativo.
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Ecco lo schema di una settimana, che puo essere ripetuto fino
a tre volte, e che complessivamente pud consentirci di perdere
due-tre chili, oltre a darci energia e a depurarci.

(L] WVALe]NF 1 tazza
: di latte, anche vegetale;
: 1 coppetta di ananas;

i 1 fetta di pane integrale;
: 1 cucchiaino di crema
100% nocciole.

SPUNTINO REEoilGr:
: di succo di pomodoro
: e carote.

: EXVNSF2eY 60 g di riso
i integrale condito con 70 g

: di ceci, olive, carote, sedano, :

cipolle e peperoni a dadini
: e olio di germe di grano;
: cavolfiore al vapore.

'MERENDA ERidii

: di stagione.

: (= 337'N minestrone di

: verdure con 40 g di farro;

: finocchi al vapore; sogliola
: allo yogurt.

: [YWVALeIN 1 tazza
: di caffé d’orzo o di té;

: 1 kiwi; 1 fetta di pane

: integrale; un velo di

: marmellata di arancia.

4 SPUNTINO
: 5 mandorle.

| EXYNYEZE3 60 g di fusill
: integrali con cime di rapa
 al peperoncino; insalata

: di radicchio e cipolle;

: 60 g di formaggio magro.

preparata con brodo
vegetale e 40 g di pastina
Integrale; insalata con
120 g di gamberett;

e rucola; macedonia

di frutta di stagione.
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| [RYWNATINA 1 ciotolina |
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: di porridge con crusca
: di frumento e frutta fresca.

: ETIVISERTTRA 1 bicchiere
: di centrifuga di frutta
di stagione.

3 PRANZO FiNE vt

con verdure grigliate tagliate :
: a pezzetti; 120 g di sgombro :

al naturale; spinaci al
: vapore; 1 yogurt magro.

| ZIAASDYN 1 piccolo
pezzo di cioccolato
: fondente.

100 g di bresaola
: al limone e olio di germe

: di grano; carote in salsa
: di soia; insalata verde

: con germogli di soia;

: 1 fetta di pane integrale.

: (L JWV AT 1 tazza

: dite verde; 2 fette

: biscottate al malto d’orzo;

: 2 cucchiaini di marmellata

: senza zucchero; 1 bicchiere
: di spremuta d’arancia.

4 sPUNTINO BRI

: con piccoli pezzi di frutta
: fresca.

PRANZO Zuppa

: con verdure, 30 g di miglio
: e 80 g di legumi; insalata
: di alghe; 1 pezzetto

: di cioccolato fondente.

13035 00°Y 1 manciata
di frutta secca.

: [4437N 120 g di arrosto

: di tacchino; 2 patate lesse;
: radicchio rosso in

: abbondanza; 1 piccolo

: frutto di stagione.

di latte scremato; 2 cucchiai
di fiocchi di avena: 1 fettg

: biscottata integrale; 1/2

: cucchiaino di miele.

di cioccolato fondente. . friqo prima di servire:
: di verdure con 40 g di

: crostini; zucchine trifolate

: in abbondanza con olio

: di germe di grano; frittata

: preparata con 1 uovo e

: poco formaggio grattugiato.

b

: [e{e] W'V A[e]\[ 1 tazza
: di té bianco; 2 biscotti

: integrali con 1 cucchiaino
: di crema 100% nocciole;

: 5 Noci.

: di frutta di stagione.

A4 1 tazza

di succo di yuzu, ?ep?ronc\_n;, 5eSamo.
| YNV 4eY cous cous , . SERIa alghie EASCid s
. razione: sciacquad rutti gl alr

Con verdure a piacere A r 20 minutl. Amalgamare g
In abbondanza e 80 g ammolio pe - corni di seSamo. Sgocclo

: di aredienti esclust | SEMM G latiera

di pesce; 1 spremuta e tagliarie € mefterle in ul INSa ;

S £ a\gr:e, a\%;a e mescolare. Guarnire COfl

O RS T Unire d Sd :

: A ALYN un pezzo i semi di sesamo e fare riposare

minestrone

LE QUANTITA DELLE VERDURE
NON SONO INDICATE PERCHE
NE POSSIAMO MANGIARE

' IN ABBONDANZA.

3 PRANZO GIBGTESE
: ai legumi o integrale con

: cuori di carciofo; 120 g di

: petto di pollo grigliato; pure
 di broccoli

Y1313V 1 yogurt
: con pezzi di frutta fresca.

8 COLAZIONE RRVVZZ
 di latte; 40 g di riso

: soffiato; 1 cucchiaino

: di miele; 2 biscotti alla
crusca di frumento.
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# PRANZO [

: di risotto integrale alle
: zucchine con 60 g

: di crescenza; cavolini
: di Bruxelles lessati.

- IVEETN 1 frulato
: di frutta mista.

. [«9.VN 1 piatto di brodo
: vegetale; 120 g seppioline
: con cuori di carciofo;

: 1 fetta di pane integrale.

| Y zuppa di verdure a
: piacere con 30 g di crostini;
: germogli misti saltati in

: padella; 1 uovo sodo.
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SORSI DI ENERGIA

Per potenziare gli effetti della dieta,

oltre all’acqua, via libera a:
% tisane depuranti (come al tarassaco,

alla dentella, all’'ortica);

% té: i migliori sono quello bianco e
quello verde che favorisce la depurazione;,
% spremute e centrifugati, anche di
verdura. Meglio consumarli appena
preparati: diverse vitamine, a contatto

con l'aria, perdono le proprie proprieta.
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