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frutta o spremuta

verde

Condita con olio e limone

alcolici

neees | Cuigine | G Prarye | G G %.
alasione UNLEIG ranze e ena evande
2018/2019 2 7 2 7 LIFE STYLE
1 primo 1secondo Bere > 1 ¢ | diacqua . .
Acqua tiepida e limone, (pasta o riso integrali) (carni bianche/pesce ai ferri, in umido, al forno) sre24,5 g 30 min. di
09‘23 frutta o spremuta Unifitee 1 contorno Un frutto 1 contorno Evitare bibItSliesees camminata
(verdure cotte o crude) (verdure crude, olio EVO, aceto di mele) el
Acqua tiepida e limone, NO INSALATA MISTA NO iniziare la ricca cena di Natale con antipasto di ?/?;chgupni:r::;o:/: Buon senso e
24 frutta o spremuta Condita con olio e limone sedano in pinzimonio ! alcolici autocontrollo
- . Iniziare il ricco pranzo di Natale Bere con parsimonia B
uon senso e
25 Ac?cua epiaalelimone, NO con antipasto di finocchio in NO INSALATA MISTA Vino, Spumante e/o
rutta o spremuta bifizimonio Condita con olio e limone alcolt autocontrollo
1 primo 1secondo .
_— . o . o o . Bere > 1,51 di acqua . .
=" o min. di
26 -30 Acc;:uat;c;eg)ljpar:r:;r;'mtzne, Un frutto (pastizg:folrr;tsgrall) Un frutto (carni blanche/pesi:ecca):]iz:l;ll,oln umido, al forno) Evhere loes s 3 "
. Icolici camminata
(verdure cotte o crude) (verdure crude, olio EVO, aceto di mele) € alcolia
Acqua tiepida e limone, NO INSALATA MISTA NO iniziare il ricco Cenone con i contorni di verdure ?/T;Z cggupnigsr::loer}? Buon senso e
8 1 frutta o spremuta Condita con olio e limone con aggiunta di limone ! alcolici autocontrollo
. . iniziare il pranzo con carotine Bere con parsimonia B
uon senso e
0 1 ACC#JUat;claeglsdar:r!r&(;ne, NO crude in pinzimonio e verdure NO INSALATA M ISTA Vino, Spumante e/o I
P con abbondante limone Condita con olio e limone Sltifis autocontrollo
1primo 1 secondo .
- . L : i . - . Bere > 1,51 di acqua . .
o min. di
02_05 Acczfuat:;eglscjpar:r!r&:ne, Un frutto (pastic():c:::c)lrr:]tsgrall) Un frutto (carni blanche/peSEiggier:,oln umido, al forno) B Er e 3 "
o camminata
(verdure cotte o crude) (verdure crude, olio EVO, aceto di mele) elalceli
I . I . Bere con parsimonia B
uon senso e
Acqua tiepida e limone, NO Iniziare il pasto con insalata NO INSALATA MISTA Vino, Spumante /o

autocontrollo

DAL GIORNO 07 GENNAIO PER 1 SETTIMANA DEPURAZIONE

Iniziare la giornata con acqua tiepida e limone, preferire pranzi e cene a base di brodi vegetali e verdure, negli spuntini frutta e spremute. Bere acqua.
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