PERDI/ PESO E REST/ IN FORMA

FESCOFORMA

KIT GOLOSO - 7 GIORNI
£), 0 0./ 0

Crema Intensive

1 yogurt magro

Pasto sostitutivo
Pesoforma
e verdura cotta o cruda

Pasto sostitutivo

1 frutto (150 g)

Pollo (100-120 g) con verdura a scelta a volonta,

riso nero (30-40 g), 1 cucchiaio di olio extra vergine d'oliva

= Crema Intensive 1 panino (40 g) Pesoforma 1 Snack.BeA.ctlve Salmon.e al forno (130 g) ve.rdu.ra a scelta a voIo’ntg,
= con bresaola (30 g) 0 spuntino libero 1 fetta di wasa, 1 cucchiaio di olio extra vergine d'oliva
e verdura cotta o cruda
Pasto sostitutivo Dentice (130 g) con zucchine a volonta
o
§ Crema Intensive 1 frutto (150 g) Pesoforma g s(ezcoc a)a SR e riso rosso (30-40 g), 1 cucchiaio di olio extra vergine
e verdura cotta o cruda 9 d'oliva
o . Pasto sostitutivo 1 Snack BeActive Quinoa (50 g) e ceci (60 g),
— Crema Intensive 1 yogurt magro Pesoforma e verdure a scelta a volonta,
© 0 spuntino libero Sl ST
e verdura cotta o cruda 1 cucchiaio di olio extra vergine d'oliva
: Pasto sostitutivo 1 frullato . .
=
;4 Crema Intensive C;J?}gg;"gé d ) Pesoforma (150 ml di latte scremato, R(;Jiloc:::n; ddol ?égsa)oéavggﬁle; Cs%llif?f%l?r?tg)‘
g e verdura cotta o cruda mezzo kiwi e mezza mela) g
. Pasto sostitutivo . Insalata di farro (30-40 g) con tonno al naturale (80 g)
o . 2 quadretti di 1 Snack BeActive : e @ e '
c<;:J Crema Intensive cioccolato fondente Pesoforma 0 spuntino libero verdure a scelta a volonta, 1 cucchiaio di olio extra

Latte scremato (150 ml),
3 fette biscottate integrali
+ un velo di marmellata

1 frutto (150 g)

e verdura cotta o cruda

Grigliata di pesce e verdura
a scelta a volonta
(120 g - 140 g di pesce)

1 macedonia di frutta

vergine d'oliva

Crema di ceci (50 g ceci secchi) + 1 cucchiaio di ricotta,
verdura a scelta a volonta, 1 cucchiaio di olio extra
vergine d'oliva

| pesi degli alimenti sono a crudo al netto degli scarti. E possibile usare 1 cucchiaio di olio extra vergine doliva al giorno come condimento. Evitare banane, fichi, cachi, uva e frutta tropicale. Verificare con l'aiuto di un medico o di un dietologo che la dieta suggerita sia adatta alle proprie esigenze.



