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SETTE GIORNI
EQUILIBRATI

B Lunedi: GIALLO (carboidrati)
Pasta, riso, patate, cereali minori,
come avena, segale, miglio,
kamut e quinoa, gallette di riso

0 cuscus con legumi.

Patate, lupini, limone, pompelmo,
mango e pesche,

W Martedi: BIANCO (grassi)

Olio di oliva o di lino, tuorlo
d'uovo, avocado, noci, pinoli, olive,
semi di girasole, soia e derivati,
fiocchi di cereali. Aglio, cipolla,
cavolfiore, finocchi, melanzane,
mele e pere.

B Mercoledi: VERDE

(legumi e verdure)

Fagioli, lenticchie, piselli, ceci,
mais, patate, carote, sola e
derivati, tuorli d'uovo e té verde.
Broccoli, cavoli, cavolini di
Bruxelles, bietole, spinaci,
catalogna, rape, cime di rapa,
lattuga, tarassaco, zucchine,
piselli, alghe e kiwi.

W Giovedi: ROSSO (proteine)
Carne (vitello, tacchino e pollo),
un bicchiere di vino rosso a pasto.
Peperoncino, barbabietola, cipolle
rosse, fagioll rossi, pomodoro,
ravanelli, anguria, pompelmo rosa,
melagrana, ciliegie, fragole.

W Venerdi: GIALLO-BIANCO
(carboidrati-grassi)

Pizza alla ricotta.

Aglio, cipolla, cavolfiore, finocchi,
melanzane, mele e pere.

W Sabato: BLU (pesce)

Trota, salmone, tonno, sogliola

& merluzzo,

Mirtilli, more, ribes e uva.

B Domenica: ARANCIONE
(liquidi)

Zuppe, brodo, minestrone,
gazpacho, frullati, centrifugati;
crema di riso, semi di girasole e
di zucca, albumi, té verde e mate.
Carote, zucca, cachi, melone,
albicocche, papaya e mandarini,

.

PREVENZIONE
ARCOBALENO

ALIMENTAZIONE Per la salute del seno gli specialisti
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INFOFILE
M Centro Dinamico Bicocca (dr. Marco Ceriani),
negativi p piazza della Trivulziana 4, Milano; tel. 02.6473525:
zome l'impoverimento www.bellaforza.it
anismo e la B “Fitness del seno”, Marco Ceriani,

zimi vitali Elika Edizioni (13 euro)
witrienti B “In Forma. Fitness, alimentazione, stile di vita”,
e bilanciati Matt Roberts, Mondadori Editore (17 eura)
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