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ISTITUTO CARDIOLOGICO DI MIAMI BEACH — FLORIDA-
47101 NORTH MERIDIANE AVENUE

Per perdere 4 Kg. in 3 giorni, la dieta deve essere eseguita alla lettera.
La dieta ¢ basata su una combinazione chimica percio non variare il tipo di cibo

elencato:

Sono concessi sale e pepe ma nessun altro condimento (zucchero — olio — burro)

Bere £anta acqua lontano dai pasti.

La dieta da fare solo per 3 giorni, dopo i quali potrai mangiare normaimente, ma
senza esagerare. !

Dopo aver mangiato normalmente, ma senza esagerare, per 4 giorni si pud riprendere
la dieta per 3 giorni.

Si possono perdere 18 Kg. al mese.

1° giorno:

~ Colaziope

Pranzo

Cena

2° giorno:

Colazione
Pranzo

Cena

3 giorno:

Colazione

caffé nero o the, mezzo pompelmo, 1 fetta di pane tostato con 2 cucchiai
di burro di arachidi. =

2r.120 di tonno al naturale, 1 fetta di pane tostato,1 caffe

2r.100 di carne bianca, gr. 240 di fagiolini lessati, gr. 120 di barbabietole
rosse. 1 mela, 100 gr. di gelato alla vaniglia.

1 uovo sodo, mezza banana,1 fetta di pane tostato, 1 caffe.

&r-240 di Jocca, 5 crackers integrali.

2 wurstel, gr. 240 di broceoli bolliti, gr. 120 di carote bollite, mezza
banana, 100 gr. di gelato alla vaniglia.

5 crackers, gr, 100 di gruviera, 1 mela, 1 caff?.

1 uovo sodo,, 1 fetta di pane tostato

gr.120 d’ tonno al naturale, gr. 240 dil barbabietole rosse_gr. 120 di
cavolfiure bollito, mezzo melone. 100 gr. di gelato alla vaniglia.
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Tre giorni alla settimana (sempre gli stessi) obbligati





Quattro giorni alla settimana: mangiare normale senza esagerare e movimento e bere molto
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1° GIORNO                   2° GIORNO                     3° GIORNO





MANGIARE  NORMALE      –    MOVIMENTO           –            LAVORO         –         BERE MOLTO
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