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Dieta Chronos Laura 

 
1° GIORNO 

Colazione:  Pasta senza sale condita con olio o burro – caffè o tè 
Ore 10.00:  1 frutto 
Pranzo: Carne di vitello o pollo a volontà, cucinato a piacere o 200 gr. di 

ricotta magra – contorno di asparagi o carote o bietola o pomodori. 
Ore 17.00:  1 pompelmo o 1 succo di pompelmo 
Cena: 1 grande insalata mista, finocchi, lattuga, rucola, pomodori, sedano, 1 

uovo cotto a piacere. 
 

2° GIORNO 
Colazione:  Pasta senza sale condita con olio o burro – caffè o tè 
Ore 10.00:  1 frutto 
Pranzo: 2 hamburger cucinati alla piastra o in padella senza niente – contorno 

di finocchi o cetrioli a piacere. 
Ore 17.00:  1 pompelmo o 1 succo di pompelmo 
Cena: 400 gr di tonno senza olio – insalata verde a piacere 
 

3° GIORNO 
Colazione:  Pasta senza sale condita con olio o burro – caffè o tè 
Ore 10.00:  1 frutto 
Pranzo: 1 grande insalata mista con carote, pomodori, cetrioli, rucola, olive, 

dadini di prosciutto. 
Ore 17.00:  1 pompelmo o 1 succo di pompelmo 
Cena: 400 gr di merluzzo al forno o in umido – insalata verde a piacere 
 

4° GIORNO 
Colazione:  Pasta senza sale condita con olio o burro – caffè o tè 
Ore 10.00:  1 frutto 
Pranzo: 100 gr di prosciutto cotto – 1 passato di verdura – 1 misto a piacere 

di verdura alla piastra 



Ore 17.00:  1 pompelmo o 1 succo di pompelmo 
Cena: Pesce a piacere cucinato come si vuole, contorno di zucchine bollite 

condite a piacere. 
 

5° GIORNO 
Colazione:  Pasta senza sale condita con olio o burro – caffè o tè 
Ore 10.00:  1 frutto 
Pranzo: Wurstel di vitello o pollo bolliti o alla piastra fino a 300 gr – 

contorno di cavolfiore bollito. 
Ore 17.00:  1 pompelmo o 1 succo di pompelmo 
Cena: 1 uovo o 1 petto di pollo o tacchino alla piastra a volontà, contorno di 

carciofi o spinaci 
 

6° GIORNO 
Colazione:  Pasta senza sale condita con olio o burro – caffè o tè 
Ore 10.00:  1 yogurt magro 
Pranzo: 300 gr di prosciutto crudo – contorno di zucchine bollite condite a 

piacere. 
Ore 17.00:  1 pompelmo o 1 succo di pompelmo 
Cena: Carne di vitello o pollo a volontà cucinato a piacere – contorno di 

insalata verde a piacere. 
 

7° GIORNO 
Colazione:  Pasta senza sale condita con olio o burro – caffè o tè 
Ore 10.00:  1 frutto 
Pranzo: Pollo (anche intero) arrosto con patate o peperoni arrosto o 

melanzane 
Ore 17.00:  1 pompelmo o 1 succo di pompelmo 
Cena: Pesce a piacere cucinato come si vuole – contorno di zucchine bollite 

condite a piacere. 
 

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, è concesso un dolcificante che non sia fruttosio 
- Non mangiare assolutamente fuori pasto 

Tutti i cibi senza grammatura sono da intendersi nella quantità che si desidera. 
 

 


