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Chi si trova all'inizio di questo percorso, dopo anni di alimentazione inconsapevole, potrebbe
trovarsi in difficolta nel sequire questo schema.

|| consiglio, per loro, & di aumentare progressivamente |e quantita adattandole di volta in volta al
|loro stato interno unico e personale.

|'importante & non esagerare sia in eccesso che in difetto. Dccorre evitare di mangiare troppo, cosi
come sono da evitare stati di fame e di debito calorico.

Ricorda, infine, che il corpo non si nutre di solo cibo, ma anche di pensieri positivi.

Per questo & importante mangiare solo in atmosfera distesa e serena, sempre e soltanto in
presenza di buon appetito, rispettando ogni giorno noi stessi e |'ambiente in cui viviamo.
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| cinque pasti di frutta giornalieri

Indicazioni generali

Possiamo inserire 2 estratti al giorno sostituendo una delle 3 colazioni mattutine e una delle due merende
pomeridiane di frutta con I'estratto. Il succo va bevuto all'istante e non conservato. Fare in modo che tre quarti
del totale siano a base di carota e di succo di mela o di ananas e un quarto a base di verdure a scelta.
Aggiungere mezza radichetta di zenzero per avere un sapore piccante; mezza foglia di aloe se si vuole un
sapore amaro e ripulente; una presa di germogli se si vuole un succo rinforzante.

)

a PASTI DI
FRUTTA AL
GIORND

( Ore 7 \

Prima colazione

Spremuta fresca
di arancio o
pompelmo

(inverno); melone
e anguria
( estate).
Comunque frutta

acquosa

-

( Ore 9 \

Sec. colazione

Altra frutta
acquosa ( 2 cachi
o alcune fette di

ananas oppure
succo di carota,
sedano e ananas)

-

( Ore 11 \

Terza colazione

Banane e datteri
in inverno.

Uva, fragole,
pesche, fichi,
albicocche. etc...
in estate

( Ore 16 \

Prima merenda
Estratto
oppure

mela, pera, papaja
o altra frutta a
sazieta

-

-

( Ore 18 \

Sec. merenda

Frutti di bosco,
kiwi o altra frutta
a sazieta
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Indicazioni generali

PRANZO E CENA

Pranzo alle ore 13. Cena alle ore 20. Pranzo e cena saranno simili. A cena si sceglieranno insalate diverse da
quelle del pranzo e un secondo piatto diverso da quello del pranzo.

PRANZO E CENA

|
/ Primo piatto \

Prima un abbondante piatto
di insalata composto da 3
tipi di insalate.

Quantita soggettiva fino ad
arrivare a 500 gr. di insalata
a pasto

= /

/ Secondo piatto \

Scegliere tra:
patate o zucca o legumi

farinata di ceci con verdure
crude aggiunte a fine cottura

cereali ( saraceno, quinoa,
miglio, mais, riso nero o
integrale) con verdure

pasta integrale ( poca) al dente
con pomodoro crudo o salse

vegetali

\ /

~

\

Terzo piatto

Mandorle, pinoli, noci,
nocciole, pistacchi, anacardi.

Una manciata.

Non esagerare con le
quantita.

~

/
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AVVERTENZE

KN

Assumere 5 pasti
di frutta, a
stomaco vuoto,

lontano dai pasti

Assumere le
verdure crude a
pranzo e a cena

Non assumere

cibi stracotti, mai
oltre i 120°

come primo piatto

LO SCHEMA
ALIMENTARE
INSEGNA

masticando con

Cura

Escludere cibi fritti,

integratori, cibi in Escludere il micro-

scatola, bibite

onde, pentola a

gasate, zuccheri pressione, pentole

raffinati, sale, in alluminio.

alcolici. caffe.
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IL COTTO

Il cotto deve essere un Cotto Intelligente. Limitato nelle temperature e nei tempi di cottura.

Patate, carote, rape, cavoli, verze, legumi e cereali resistono meglio al calore senza compromettere troppo i loro
valori nutrizionali.

Puré e insalata di

patate

Farinate di ceci
con verdure

Cereali senza

aggiunte a fine glutine con

cottura verdure

Pasta, pizza e

Sl
PREFERIRANND

pane senza
lievito- fosfato,
lievito di birra,

Verdure cotte

poco al vapore

glutine

Minestra di
verdura cotta

Peperonate non oltre 20

minuti

Gnocchi di patate

O Zucca
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| CONDIMENTI

Scegliere olio
extra vergine di
oliva spremuto
a freddo

Scegliere oli di
semi estratti a
freddo e di
qualita

Peperoncino,

cannella, curry

poco.

Salsa di soia solo

se priva di | CONDIMENTI

glutammato

Evitare salse

ricche e
complesse

Sale poco o
Scegliere aceto niente. E

di mele non

comunque

pastorizzato marino integrale

Pepe poco

essendo
irritante
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