‘Body fove Allmentazione

I caldo ti
sfiancar” Sei a
dieta” Hai fatto
le ore piccole
Per ogmi
situasione c'é
il mix giusto per
te. Cosi ritrovi
tutta l'energia
1N un sorso

di Ida Papandrea
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srende sctto zera! In pli, (1 caldo fa diminoire la

fame & allunga | templ della digestione. Risultato: t1
sentl stanca e priva di energie. Per manglare bene,
velooemente e senga rischiare abbioooo ognl minuto, prova
un kel beverone di frutta e verdura: & buono, ricoo di
nutrlenti e H dcadca in un sorso. Ma non lmitart al primo
gn=to che o frolla in testa, Commo ha indviduato il mix gosto
per cgnl momento della glomata. Trova quello adatto a te!

L "afa =l fa sentire... e la voplla di mettert al fornelli

MIRTILLI +

BANANA + OLIO
DI LINO

Perfetto se sl ancora in ufficio.
Fa bene perché & feco di anticasidanti
che illuminano la pelle, & vitaming BB cha
migliora la concentrazione. Cosl ridwei il
rischie di addormentarti davanti al pe.

A

FINOCCHIO +
PREZZEMOLO +
MANGO + MELA
VERDE + ACQUA

Perfetto se sel gia al mars: il mango &
rices di betacarotens che accelera &
presarva |"abbronzatura. Fa bene perché &

rinndne ral izzante, idratsnte & dnfrescante.  tirano su senza appesantine la digestions.
La vitamina C rattiva le energie.

Un"ottima bevanda antiafa.
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LATTE + ALBICOCCA
+ KIWI + FICO
+ PERA + MIELE

Perfetio s ti piace fare sport al mattino.  Perfetto so stal partendo per un trekiking
o perun gir di saldil Fa bene parché con
concaderti la fratta pili uccherina. Lathe banana e sedano fai il pleno di potassio
che previens crampl & stancheers. La
potassio & proteine proteggono | muscoli. mandorle fomiscono calcio alle ossa.

Fa bene parché dopo lo sforzo paol
& miele reintegrmne | sali minsrall mentne

\

Paerfetto se |"sceoppiata caldo-cicle ti ha
messo k.. Fa bene perché mecher,
potassio e i grassi buoni del cocco

Il bello di frutta, verdure & Co. & che puoi variare qualita
diverse, ma dalle stesse proprieta. So, par asompio, mon
digerisci lo banane, cambia con le albicocche. Sa non ami il
satlane, switcha con spinaci o cavole. Se vuoi tagliare gli
zuccher, evita il mango & preferisci melone o pomodore. Usa
un frutto intero s¢ & piccolo, un paio di fette se & pii grosso e
aggiungi sempre uno ¢ due bicchier d'acqua fino a ottenere
la consistenza che preferisci

Wuoi un

surplus di energia? Aggiungi un quadrating di cioccolato
fondente: contiens caffeina, uno stimolante naturale. E poi.

bevile appena fatto! Cosi non perdi le qualita nutritive.

" CETRIOLO + LIMONE

BANANA + MELA +
ANANAS + COCCO + '+ SUCCO DI PERA +
SUCCO DI ARANCIA MENTA FRESCA

appena sveglia a digiuno.

CANNELLA +
SUCCO DI MELA

stabile I'indice gicemico.
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Peretto s la serm hal fatto le ore piccole
(& hal esagerato con fumo, alcol e cibao).
Fa bene perché & un detox naturale,
rinfresca "alito & regola Fintestino: bavilo

Perfetto s sl a dieta. Fa bene parché
sazia 3 lungo e riduce la fame nervosa. Lo
zenzero & la cannella, infattl, oltre &
stimolare | metabolismo, mantengono




