Silhouet(e

_ 1IMNEA

Mersde || Dan

11-2011
Pages 120023
Fogio 1 /4

a dieta VISIVA

Menu per immagini che aiutano
a perdere un chilo in tre giorni

Un libro per

gsire tufla, slare af

wenie alle quantiti,

prommi da toghcre o
da agginngers: per molle persone
quando 34 inizia unn dieta per di-
magrire, & guesto Maspetio pid dif-
ficile dal punto Ji vista pratico ma
nnche paicelogicn: Essere vincolat
dully hiloneis, infurtl, nen & facile
woprillulio per chl mangin fuor ¢
deve consumare plaiti pronti. Pes
guesto & nata la dieta “nsiva, ides-
Lii |,|.l||.| -Ihllll'l:.'{-ﬁ:'l "l.l.\“ & M.I-\.-\A-'\-""
wic: uno schema Che INSEgEm i rics:
mimscere ~a colpo d'occhin” e pis-
s quantiid ¢ le preparadion: i
light. 1l programma rende pin [acile
I||.I;|||1i1-||_'.|||l.'_ SN ZA pesRind, ] Conlc-

Senza pesare i cibi

nuler caborica den vor cibe di una
tazn di larte, di un peane di vendu-
re o ancari di una porzione di car-
ne 4 ol pesce

UN TRAIMNING UTILE

Anfa anche @ capane in guads cas ol
vidirme non corrispondes in reafia a
un alto vidore calorios joome nocade
por le verdure) e guandn, #l contras
rid; BHEOEna Sare atbentl o limaars,
perche s tratto di wn alimento ad al-
v s coloren conse il pane chi
fornsce molte colore in una piccola
porzione. Un “allennmenio” che di-
sentn utile, anche al di i dolla dieta,
perché proprio ks fendenya od ooce-
dere nelle quantina diventa, nel rem-
o, il principale pericode per chi vao-
le mantencre ki linea

VELOCE ED EFFICACE

Penests per perders in brevissimo tempo un chilo & una dieta
“guick”, veloce od officace. Permette di sentirsi subiio piu leggere
& ok ellminare | laguildi superiiul, grazs &l sup contenuto proteico

& =flello drenanie & tonificanie. Proprio parche ipocalorica

| {1100 calora circa al giormno) & non parfeitaments eguilibrata,
| carboldrati ono present in guesndita ndofte, non va seguila

por pil dei tre giomi previstl ed & sconsigliata a chi sofifre di

problemi di sslule,

tornare in_forma

Lo schama & tratto dal kioro Dimagnie
senra bitancia, i nuova diefa wsiva
oells dottoresss Weksrovic, Mondades
adilore, Mel libeo anche il prograrmma
per dimagrire in modo armonioss

21 giornl, Sanza Sacrifci, & tandi
consigli par essare snaila 8 n forma

a manglare in modo 2ana.
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LE REGOLE DA SEGUIRE

I} programima & pud Agelere a delanza di un mase. La presenza
delle proteing di carme e pesce ha un'azione stimolante e anti-
stancheren & guindi a rende adatta o chi solfre di cali di energia.
Ognl giorno sono concessl per condire 2 cucehial di olio
extraverging di aliva & unm cucchiaino di sabe. Si pob
aggiungers un paning a pranEs cppure & cena. Bisogna bers
£ |Eri e pegua 8l giorna, Qire slifacois sond conceash b verde
[fonico, dopirativo @ disintossicante), tisane di melisss, anice

& findccind (da comprare in erbonistesial non rucchoeroti
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Per ogmi pasto € seno bre portine foa oul sce-
ghere, Ihsogna soephene un-solo paatto por ngm
i, inerocinndo fra boro o pintt delbe diverse
righe fiberamenie. Per csermpain st oo sceglere
il lntte 1l pane o codarsone I pera ncllo span-
tinog il proscasiio + gl spinec a pranzo; lo yo-
gurt o merend; la fesa i manzo + il radicchin
0 el Lresto mglodio va seguiio anche neghi
alirs due o della dicta che propogiamo pel-
le puging successive

giorno

Crpesta prima glomata ha come
mlimenti principali ln cami, scelia
mel Sudd tagh pea msgh & cucinata
in modo semiplica, & gl affatiatl
bresaala o prosciutio crudo. Guesti
ultkre In parlicolare pOSSONG 8SSafE
una Buona SolEIone, Yeknoe

g pratioa, par chi mangin fuor a
par chi mon desidera cucinae. Non
mancn pard nella giomata il gusto
appaortd di vilemine o sali minstali
di frutia & vardurd freschs
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Semplice e leggero, il pesce
ha il plus dei grassi omega 3

valte slia sellimana.
Il pesoe, mfattl, contions grass
omaga 3, hanatic) per |'organisma
Gl amega 3 Ira allro
contribuiscong ad abbassara il
bivells dai triglicendl nel sangue & e
favarizsoono la salute dallintero 200 g - EE kel
grgleme cerdiovascolans

Il peace, indlire, ha un apports
calarico pluttesto ridotio

Par non repnderdo pesanla Basle
avitare ko cotiure slaborate, come
L fritfura, & prelerire cooms

suggoerito mle folo o semplice
praparazians ala grighia [ideale per

| pesce spada o par il salmone)

o &l vapore |che valorizea la came
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LD geormd provedls
urmalimaniarians 4 po latto
vageiariEno quingl sopratiuiios
latticing o vardure. Con | Sud
dakeall pguell del lormaggen resco

Empor

& marbidoe, zuppe dl verduire & ortagal

al vapore) & ldeale
challa minidigta, Ha molfre un Baan
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dei vagirinl e del loro conlenuto

i Tk cha regakana || iransio

imteutinale. Song presantl nel mearns

ancha | legpama, fonte di protesme
wirdi™, qui per praticita consigiiatl

rifE vesasong s pronia

Azionae detow anche per ananas,

ki, pampelma presisi

oome giternative per la manenda

comee conclusione

Le verdure e la frutta
favariscono un'intensa
azione disintossicante

Il mantenimento
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