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| vacanze finite I'ago della bi-
‘| lancia punta verso lalto?

' | Prima che la taglia in pit di-

w venti difficile da “debellare”,
g ‘ecco una dieta rapida, che
migliora linea e benessere. Messa
a punto nel medical spa resort
Bagni di Pisa di San Giuliano
Terme (Pi), quella che vi propo-
niamo utilizza ingredienti di
stagione, cotture light e condi-
menti a crudo. Gli esperti del cen-

tro, specializzato nell'educazione

alimentare e nella perdita di peso,
suggeriscono prodotti “bio”, perché
coltivati senza sostanze chimiche,
e alimenti non raffinati come pane
e pasta integrali. Prima di iniziare
la dieta sentite il medico.

1° GIORNO
Colazione

Gols cousy
comverdur

rone rosso ® una zucchina @ una carota
® mezzo peperone verde ® mezzo porro

LA GIUSTA
CGOTTURA Per
realizzare un

® mezza melanzana ® 1 kg di pomodori- piatto pia gusto-

® un bicchiere di acqua naturale tiepida  ni ciliegia ® 4 cucchiaini di olio extraver- s alutarl i

@ un vasetto di yogurt magro bianco (gr. gine di oliva ® peperoncino in polvere ® gigrs la giusta

125) @ due fette di melone brodo vegetale # basilico tritato ® prez- Wgﬁ""ﬂ- Sl a

S ) zemolo tritato ® sale 2“,,33;.‘.:2;',%?:

p un tan Esecuzione: tagliate tutti gli ortaggi a da- derenti, tegami

e gr. 300 di anguria dini e stufateli (conl'olio e il brodo vege-  fn térracotta o

tale) in un tegame con fondo doppio (0, lore raggiunge il

P ranzo meglio, in un tegame di terracotta), chiu- 2ot ‘;ﬂa‘"{;

@ insalata di crudité con semi di zucca dendolo con un coperchio. Irrorate in ca- necessita di bru-
(due cucchiai) ® cous cous integrale con so di necessita con qualche cucchiaiata  Clare grassi.

dadolata di verdure stufate

di brodo vegetale e cuocete finché le ver-
dure risulteranno cotte ma croccanti. A

M er enda cottura ultimata aromatizzate con un piz-
@ n. 2 susine zico di peperoncino in polvere, il basili-

co e il prezzemolo. Il metodo di cottura
Ce na del cous cous e rapido e facile: basta met-

® 2 uova in camicia con paté di olive ® gr.
250 di fagiolini verdi cotti al vapore ® una
fetta di pane integrale a lievitazione na-
turale (gr. 50)

e Cous cous con dadolata di ver-
dure stufate

Ingredienti per 6 persone: ® 500 gr. di
cous cous pronto ® una costa di seda-
no ® un cipollotto fresco ® mezzo pepe-

O T TN K il
Ritaglio stampa ad uso esclusivo del destinatario,

terlo in una ciotola e versarvi sopra 'ac-
qua o il brodo bollente, coprendo poi la
ciotola con un foglio di plastica o un co-
perchio. Il cous cous si gonfia e nel
giro di pochi minuti lo si puo ser-
vire, dopo averlo rimescolato con
una forchetta. Versate la dadolata
al centro del cous cous che avre-
te disposto a fontana in un piatto
di portata e servite. b
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2° GIORNO

Colazione

® un bicchiere di acqua naturale tiepida ® orzo
@ una fetta di pane integrale a lievitazione natu-
rale (gr. 50) ® marmellata di frutti di bosco

Spuntino

® una pesca gialla

Pranzo

® lenticchie (gr. 120, peso da cotte) di Castel-
luccio in purea su crostini di pane integrale (gr.
50) @ Ventaglio di pomodori (gr. 250) profuma-
ti al timo

Merenda

® gr. 200 di more, lamponi, mirtilli

Cena

® vellutata di carote (gr. 200) ® Spiedini di pollo
con peperoni e zucchine

e Spiedini di polio con peperoni

e zucchine s
Ingredienti per 4 persone: ®
1 peperone giallo @ 2 picco-
li peperoni rossi @ 2 picco-
le zucchine @ ! kg di pollo
disossato tagliato a cubetti
® 2 cucchiai di succo di li-
mone @ 1 cucchiaino di olio
d’oliva @ 2 cucchiaini di ro-

~ smarino tritato ® %2 cucchiaino di timo essicca-
~ to ® pepe

- Esecuzione: togliete i semi ai peperoni e taglia-
- teli in quadrati di 2,5 cm di lato. Tagliate le zuc-
chine in rondelle dello spessore di un centime-
~ tro. Infilzate, alternandoli, peperoni, pollo e zuc-

®  chine. Mescolate I'olio e il succo dilimone e co-

- spargetene gli spiedini. Spruzzate di rosmarino,
timo e pepe per insaporire (coperti, si possono
conservare in frigo per 24 ore). Grigliateli a bra-
- ce molto calda, voltandoli ogni 5 minuti e co-

| spargendoli con l'olio e il succo di limone rima-

sti. Vanno cotti per circa 20 minuti o fino a quan-
do gli spiedini imbruniscono e il pollo non ap-
. pare piu rosa all'interno.

3 ° GIORNO
Colazione

® un bicchiere di acqua naturale tiepida ® un va-
setto di yogurt magro bianco (gr. 125) @ gr. 50
di muesli con fiocchi di cereali, frutta secca e
semi oleosi

Spuntino
@ gr. 300 di anguria

Pranzo

@ gr. 70 di fusilli integrali al pomodoro fresco e
basilico ® gr. 250 di verdure alla griglia

Merenda

o tre fette di melone

Cena

® Filetto di orata alla maggiorana e gr. 250 di
bietole saltate con aglio e olio extravergine di
oliva biologico

e Filetto di orata alla maggiorana
Ingredienti per 1 persona: @ filetto di orata o
altro pesce gr. 180 circa e olio extravergine di
. oliva un cucchiaino da caf-
fé ® maggiorana quanto ba-
- sta @ sale
Esecuzione: ungere il pesce
e “impanarlo” nella maggio-
rana dalla parte della pelle;
adagiarlo, sempre dalla par-
- te della pelle, in una padel-
. la ben calda e cuocere en-
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trambi i lati a fuoco vivo per pochi minuti. A
fine cottura ripassare il filetto nella maggiora-
na, aggiungere un pizzico di sale e servire ac-
compagnato da una crema densa di zucchine o
altra verdura.

4° GIORNO
Colazione

® un bicchiere di acqua naturale tiepida ® un va-
setto di yogurt magro bianco (gr. 125) ® 250 gr.
di macedonia di frutta fresca

Spuntino

@ due susine

Pranzo

® farrotto ai profumi estivi ® gr. 200 di capona-
ta di melanzane

Merenda

® una pesca gialla

Cena
@ vellutata di ceci (gr. 150 di ceci cotti) ® 250 gr.
di verdure alla griglia

e Farrotto ai profumi estivi
Ingredienti per 4 persone: ® farro 240 gr.  pi-
selli freschi gr. 50 ® zucchine gr. 100 (solo la par-
te verde) ® peperoni misti gr 50 ® 4 fiori di
zucchina ® fagiolini gr. 50 @ scalogno gr.
100 @ fiori eduli freschi, 1 vaschettina
(sambuco, girasole, lavanda, lilla: si tro-
vano nei negozi bio e nei supermercati
ben forniti) ® basilico q.b. ® sale q.b. ®

T Fetta
'di anguria

olio extravergine di oliva gr. 20 ® brodo vegeta-
le21t

Esecuzione: in una padella antiaderente dorare
lo scalogno con un filo d’olio e con 2 cucchiai
di brodo vegetale; unire il farro e portare a cot-
tura con il brodo vegetale, dopo 15’ unire le ver-
dure, pulite e fatte a dadini, nell’ordine seguen-
te: fagiolini, peperone, zucchine, basilico; lasciar
cuocere a fuoco vivo fino a cottura. Mantecare
con poco olio extravergine e parmigiano. Servi-
re guarnendo con fiori di zucca e fiori eduli.

5% GIORNO
Colazione

@ un bicchiere di acqua naturale tiepida ® orzo
® una fetta di pane integrale (gr. 50) a lievita-
zione naturale ® marmellata di fichi

Szlf)untmo

tte di melone

Pranzo

® insalata mista ® panino integrale con ricot-
ta, rucola e noci

Merenda

® centrifugato di frutta e verdura

Cena.

® vellutata di melanzane (gr. 200) ® gr. 180 di
calamaretti con porri e olive nere

e Panino con ricotta, noci e rucola

Ingredienti per un panino: ® 2 fette di pa-
ne integrale (gr. 70) ® 2 cucchiai di
ricotta di pecora o capra ® 4
gherigli di noci @ un ciuf-
fetto di rucola @ 1

, 50 Kcal # -
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