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DIETA CHRONOS “ALESSIA”

1° GIORNO

Colazione: Pasta senza sale condita con olio o burro — caffe o te.
Pranzo: 1 sogliola lessata piu spinaci cotti. 1 caffe.
Cena: 1 orata o 1 spigola alla griglia piu insalata.

2° GIORNO

Colazione: Pasta senza sale condita con olio o burro — caffe o te.

Pranzo: 1 rombo alla griglia. Insalata verde. Frutta ( tutto quello che piace
nella quantita che si desidera tranne le banane). 1 caffe.

Cena: 1 orata alla griglia piti 2 zucchine lesse.

3° GIORNO

Colazione: Pasta senza sale condita con olio o burro — caffé o té.

Pranzo: 1 sogliola lessata piu insalata di fagiolini e pomodori crudi. 1
caffe.

Cena: 1 rombo e insalata verde.

4° GIORNO

Colazione: Pasta senza sale condita con olio o burro — caffé o té.
Pranzo: 1 spigola piu carote cotte o crude e formaggio svizzero. | caffe.
Cena: Insalata di frutta e yogurt magro.



5° GIORNO

Colazione: Pasta senza sale condita con olio o burro — caffé o té.
Pranzo: 1 rombo lesso e pomodoro crudo. 1 caffe.
Cena: 1 orata alla griglia e insalata

6° GIORNO

Colazione: Pasta senza sale condita con olio o burro — caffé o té.
Pranzo: 1 spigola alla griglia pit spinaci cotti. 1 caffe.
Cena: 1 sogliola lessa piu carote.

7° GIORNO

Colazione: Pasta senza sale condita con olio o burro — caffé o te.
Pranzo: 1 rombo alla griglia piu frutta. 1 caffe.
Cena: Quello che si desidera

AVVERTENZE

Con questa dieta si possono perdere fino a 4 Kg. ma bisogna attenersi
scrupolosamente a quanto indicato.
- Bere molta acqua naturale, almeno 3 litri al giorno, soprattutto al

mattino a digiuno.
Non usare mai il sale al mattino, usare con moderazione a pranzo e
cena.
Per i pasti principali si possono usare spezie, aromi e pochissimo olio.
Non usare zucchero ¢ concesso un dolcificante che non sia fruttosio.
Non mangiare assolutamente fuori pasto.

Tutti i cibi senza grammatura sono da intendersi nella quantita che si

desidera.



