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Dieta proteica a regime moderato “ Cristina “ 7/15 giorni

Colazione Caffe o the senza zucchero + un misurino di k protein
Meta mattina The o caffé o infuso + 1 frutto

Pranzo Due misurini di k protein + verdure

Merenda the o infuso + 1 frutto

Cena Due misurini di k protein + verdure

N.B. Bere almeno due litri d’acqua.

E consentito bere the o caffé senza zucchero.

E consentito bere infusi di menta,tiglio,verbena,camomilla,arancio.
Verdure da scegliere tra:

Asparagi,broccoli,cavolfiore,cavolo bianco,cavolo verde,cetrioli,finocchi,fagiolini,funghi,
insalate verdi,melanzane,pomodori,peperoni,radicchio,sedano,spinaci,zucchine,zucca.

Frutti concessi :
1 mela, 1 arancia, 1 pesca, mezzo pompelmo,mezzo melone, 2 prugne, mezza banana, 250 gr di

fragole o lamponi o mirtilli o more.

( Nelle 24 ore : Condire con un cucchiaio di olio extravergine di oliva + aceto + sale + limone)



