enza calorie,
prende tutto
U alla leggera”

Zucchero di
palma o jaggery
Dall'india, &
I"affernativa light alio
zucchero bicnco.
Regala oligeelernenti

“Coca-Cola light & un marchio registrato della The Coca-Cota Comps

TAAGES/LAURA RONGH {2). i

& minerali, Gustalo
suilal macedonia, con
» vanigha e cannella.
> UNICo,
a caloria - Goji berries

Victoria
Beckhamn ne va
pazza. Queste
pacche ricche
divitamina C.
acido incleico e
carctencidi
stimolanc
I"abbronzatura
e prevengono
le rughe.

A Cufta, 0 PROCA BRAMBILLA, TEST) Df MARTATERESA TRUNGELLITG, STILL LIFE MILESTONE ey

. Mangosteen
E un frutto ricco di
vitarine e minerall,
che ha proprietd
anfiirfiammatorie.
Kate Moss o sceglie
per i detox: uft
giomi, a colazione,
per un mese.

Bernadette Foy
P.R. specialist

BREAKFAST STYLE

Fai una bella colazione e stai
leggera agli alfri pastt: ti aiu-
terd a non ingrassare e a pro-
teggere il cuore. E il consiglio
dell’ Alabama Universify.

Noni In Polinesia

& considerate un elisir,
Siusa il succo: due
cucchial nel frapps

5 danno sprnt af fuo

. sistema immunitario
‘e al buonumore.

Lamponi Tonici
& antiossidanti,
sono Qlleati
preziosi contro

F [0 sindrome
premeasirucie.
Gustane spesso
una taza, come
dessert leggero.

Rambutan

Un frutto delizioso
che custodisce
mofii anflossidantt:
assoggiale 20 3
volfe o settimana,
per dlilontanare

il fischio di tumore,
E oftimo nel

t& ghiacciato.

Nettare di agave
Sarah Jessica Parker
o aggiunge dlla
limonata. Dokeifica,
regala energic che
dura alungo ed

& allecto della nec.

B GOLOSESIMA
Premiati con doicezza
Una taza i macedonia
con pesche, ananas,
albicocche, cliegie,
fragole e una minifetta
ditorta al cicccolato,

«La pizza con
le verdure é piu
SANA rispetto alla
rmargherita? @ Maya
No, le verdure alla gri-
glia possono essere
mofto unte. La piza
pilt light & senza moz-
zarella, con pomodo-
ro, basilico € olive. Ma
se la mangi una volta
a seftimana, puoi sce-
gliere qualsiasi piza.’

«Quanti sushi
posso mangiare
allaperitivo jap
senzZQ appesantire
lalinea?s @ Marcefla

Il sushi & ipocaiorico:
un nigiri, il pesce sul ri-
50, ha circa 30 calo-
rie, tante quante un
sashimi di fonno. Un
piceolo maki, con Fal-
ga intorno, circa 20. Fi-
no a quattre, goditeli
senza pensieri.

al nosiro specialisia
in dietologia,
esperio di
medicine
nafural,

ELO

cosmo.energy@mondadori.it

HOR HAL FAME
Stuzrica Pappetito
Un frullato di frufta

e latte, una barrefta
dicloccolatoe 30 4
noci pecan (oppure
mandorle o nocciole),




