
CONSIGLI ALIMENTARI

BERE ALMENO 2 LITRI DI ACQUA AL GIORNO

COLAZIONE 
200 ml di latte di avena e un frutto (mela, pera, 2 kiwi, 2 fette di ananas, 4 prugne,5 fragole)
oppure
120 gr di frutta , 20 gr di pane integrale a fette, 50 gr di prosciutto cotto
oppure
un toast con 2 fette di pane integrale di circa 30 gr totali, 50 gr di prosciutto cotto o bresaola 

SPUNTINO
1 pera o 2 fette di ananas o una mela  + uno yogurt

PRANZO 4 BLOCCHI
· Insalata di asparagi
300 gr di asparagi (meglio surgelati perché non è stagione)
150 gr di pesce (i gamberi vanno meglio per questa combinazione) + un uovo sodo
+ un cucchiaio di olio extravergine
+ una fetta di pane (30 gr circa) + un frutto
· Oppure: insalata di pollo 
100 gr di petto di pollo
Sedano e carote a piacere, 300 gr di insalata o biete
+ un cucchiaio scarso di olio extravergine
+ un pacco di cracker
· Oppure: 
50 gr di orzo con verdure + 100 gr di carne bianca
+ 6 olive o un cucchiaio di olio extravergine + una pera
· Oppure: 
160 gr di branzino o altro pesce 
+ 300 gr di verdura
+ 2 kiwi e una pera
· Oppure:
90 gr di petto di pollo, 380 gr di fagiolini, un cucchiaio di olio extravergine di oliva, una mela grande o due piccole
· Oppure:
45 gr di riso basmati + 120 gr di carne bianca o rossa magra + verdura a volontà


SPUNTINO 
un succo di frutta non zuccherato (meglio se una spremuta) e 30 gr di prosciutto cotto sgrassato

CENA 
verdura  (minimo 300 gr) 
150 gr di pesce  
oppure
verdura cotta al vapore 
100 gr di carne bianca o carne rossa magra





PREFERIRE IL PESCE ALLA CARNE

· bere acqua soprattutto al mattino

· usare  sale  iodato

· condimento per le verdure, i contorni e i secondi: un cucchiaino di olio extravergine di oliva, sale, limone 

· condimento per la pasta o il riso: un cucchiaino di olio extravergine di oliva

· mangiare  ogni 3/4 ore

· pesce: merluzzo, nasello, orata, branzino, persico, platessa, sogliola, calamaro, gambero, polpo, trota, trota salmonata, salmone

· EVITARE: TONNO, SPADA, PANGASIO

· cottura del pesce e della carne: al forno, in umido, ai ferri

· Evitare: fritto, soffritto, bevande zuccherate, zucchero bianco, marmellata, miele, creme, caramelle, dolciumi, alcolici, aceto, cereali, latte e derivati, formaggi (tranne quelli indicati), carne rossa, salumi, uova (tranne dove indicato)
· VERDURE DA EVITARE:  POMODORI, MELANZANE, PATATE, CAVOLI, BROCCOLI E CAVOLETTI DI BRUXELLES, CIME DI RAPA E FAMIGLIA DEI CAVOLI IN GENERALE

· Bere massimo 3 caffè al giorno

· usare il fruttosio nel caffè o mezza bustina di zucchero di canna

· the o tisane ammesse durante la giornata

· lo yogurt deve essere magro alla frutta o bianco magro

· [bookmark: _GoBack]non invertire il pranzo con la cena
