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DIETA DEL GELATO

colazione:

pranzo:
<ena:

dopo cena:

colazione:
pranzo:
cena:

dopo cena:

colazione:

pranzo:
cena:

dopo cena:

VENERDI

] vasetto yogurt magro piu 2 fette biscottate imtegrali pia 1 cucchiaine
di marmellata o miele

I coppetta di gelato alla frutta pia 2 fette di melone o | fena di anguria
Pesce alla griglia (dentice v pesce spada) pitt verdure miste alla griglia
{melanzane. zucchine. peperoni)

1 semifreddo tipo tartufo o cassaia

SABATO

| vasetto yogurt magro pii 2 fette biscottate integrali pit 1 cucchiaino
di marmellata o miele

1 gelato tipo cremino pilt una coppetta di ciliegie o 2 pesche o 2 albi-
cocche

Insalata di mare (150 g) con seppioline, polipo. calamari. cozze, von-
gole pit insalata di lattuga o carote con poco olio

1 sorbetto al limone

DOMENICA

] vasetto vogurt magro piu 2 fette biscottate integrali pid | cucchiaino
di marmellata o micle

1 gelato tipe biscotto pil | banana o 2 pesche o 2 albicocche

Verdure miste condite con poco olio pii 200 g di sogliola lessa piu in-
salata di pomodori o carote con poco ofio

| affogato al caffe



colazione:

pranzo:
cena:

dopo cena:

colazione:
pranzo:
cena:

dopo cena:

colazione:

pranzo:
cena:

dopo cena:

VENERDI

] vasetto vogurt magro piu 2 fette biscottate imtegrali pia 1 cucchiaine
di marmellata o micle

I coppetta di gelato alla frutta piu 2 fene di melone o | fena di anguria
Pesce alla griglia (dentice o pesce spada) pitt verdure miste alla griglia
{melanzane. zucchine. peperoni)

I semifreddo tipo tartufo o cassata

SABATO

1 vasetto yogurt magro piu 2 fette biscottate integrali piv 1 cucchiaino
di marmellata o miele

1 gelato tipo cremino pill una coppetta di ciliegie o 2 pesche o 2 albi-
cocche

Insalata di mare (150 g) con seppioline, polipo. calamari. cozze, von-
gole piu insalata di lattuga o carote con poco olio

1 sorbetto al limone

DOMENICA

] vasetto vogurt magro pit 2 fette biscottate integrali pid | cucchiaino
di marmellata o micle

1 gelato tipe biscotto pil | banana o 2 pesche o 2 albicocche

Verdure miste conditc con poco olio pii 200 g di sogliola lessa piu in-
salata di pomodori o carote con poco ofio

| affogato al caffe



