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«E vero che
alcuni cibi, come
i crostacei,
aurmentane i veiume
del seno?. @ Annarita
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Piano base Verdure & gogo per rinfrescare
'epidermide e non sentire la fame. Legumi e ce-

Non esistono cibi co-
paci di tali prodigi. Una
dieta corretta & amica
del seno: se dimagrisci
troppo, si svuola e ce-
de; se prendi quaiche
chilo si rassoda. Posso-
no aiulare integrateri o

base di filoesirogeni.

«Compro futto
light: yogurt,
snack, dolci cos
non mi privo di niente.
Faccio bene?. @ Adg

I cibi light hanno me-

Bl‘llciori, m
che nel mqy
VIAggi 0 gej iy
do e I'igiene nc
abbassam le dif;
Detergente |
Salviettine senz’
Morbide ¢ g py,
(come acido lat

;' reali integrali per smaltire scorie e tossine. no grassi e zuccher, Momilia o ajge)
. Colazione Alterna: caffe d’ozo e 50 g di fet- ma non sémpre con- tergente liquide :
I te biscottate. Spremuta di pompelmo e 50 g di telfgono. meno_ cdio- 8iVi}, senpy profu
> biscotti. Yogurt ¢ 40 g di cracker. T¢ ¢ un frutto. Hesiogg] le elichette. ™A, per non ey
7 Snack Finocchi, sedano e cetroli crudi versione -normule, ma fezioni. 8 gef 5
~  Pranzo A scelta: 60 g di penne alle verdure, un po’ Meno spesso. gente antibatteric

Lavande dolc

gnocchi al pomodoro, spaghetti al peperoni;
gazpacho, zuppa di legumi. Prosegui con insa-
lata 0 pomodori, zucchine alla griglia o fagioli-
ni al vapore. Se hai ancora fame, aggiungi 150
g di petto di pollo ai ferri o 60 g di bresaola.
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al nostro speci&lisfa '
in dietologia,

1STA. F070) PHOTOMIAS],

Prodotio a bage g
_Slﬂfe[‘tanfg e snest
In bustizie da sciog
It omeopatici 5 pg
Creme: ieniiive

Snack 1 frutto (ananas, kiwi, pesca, banana}. =
. ; . esperio di .

Cend A rotazione: minestra di verdura, mer- medicine favorire [2 Candig,
huzzo e macedomnia. Insalata di riso, finocchi e naturafi, f_cra troppo, diverit
mango. Sogliola con pomodori, albicoc- o B vaginali a bage

che. Pizza senza mozzarella, pesche. ANG‘F-cho fettante conienente

Crudo e melone, cetdoli e menta. B Pici con estratti del]

usare anche per per

Elisir defox Fai preparare dall’er-
borista un mix di tarassaco, betulla,
bardana e semi di finocchio e bevi una
tazza di infuso due volte al giorno.

Invic una mall ¢

cosmo.energy@mondadori.it

o scrivi g Cosmopolifan -

Energy - Mondadori 20090

Segraie (M)

nuovo studio della Daegu University, in Corea, conferma che la capsaicina

lel peperoncino fi aluta a bruciare pil lipidi e fi regaia energia. Gustala cosi

MEALATA DI CUSCUS

Inisci a 180 g di cuscus gid pronto
juattro pomodayi, un cetrlole, un
eperone rosso e uno gialle, quathc
ucchine e un gombo di sedano,

At affettati. Condisci con cipolla

MOUSSE DI CIOCCOLATD
Sciogli 200 g di cioccolato fondente
a bagnomaria con due tozzing di
cafte, Togi dal fuoco e aggiungi due
noci di burro, quatiro tuorli e un
pizzico di peperoncino. Unisci quattro

H8sa, Un pizzice di peperoncino, acefe  albumi montati a neve e dg?gqcichici

CONSULENZN BEL DOTTOR PabLg SANTAMBROS9, FARMAC)

N 5T TSRS TRUACEL T GONSILENZA O A SALR, NUTRZIOMST

C?arti sollieve un pr
lidocaina o deterges
Pleasure gel 1,
PUd causare us' ocgs
sostanze emollienti,
Protezione ik
ﬁ_lat!lici: non a scopo
Z10n1 sessualmente t
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