





PROTOCOLU .
consicuan Deko ilhue
STRONG

Durata 20 giorni con 2 confezioni da 500ml. Durata 32 giorni 2 confezioni da 500ml e
una confezione di Spiru-Mech.
. 50mlin 1,5 litri da bere . 30mlin 1,5 litri da bere
Dek(g“““‘ durante l'arco della giornata. Dekcg'l““& durante 'arco della giornata.

Spiru-Mech 3 compresse distribuite a
piacere durante la giornata.

Colazione The o caffé con 3 o 4 fette Colazione The o caffé con 3 o 4 fette

biscottate. biscottate.
Spuntmo gg ;/gg%tté)pghy;gguunrtfrr:]eﬁglraIe Spuntino 32 %/ggegtto di yogurt naturale
Pranzo Verdura mista colorata con
bresaola, tonno e uovo (da Pranzo Insalatona con bresaola o
condire con 1_cucchiaino crudo o tonno (da condire
di olio). Pane integrale 50g con 1 cucchiaino di olio). Un
oppure un pacchetto di cra- pacchetto di “Biscotti Tisa-
ckers (da 30g). Un frutto. noreica®”.
Spuntino  Un vasetto di yogurt naturale )
P da 1259 0ppu¥egun frutto. Spuntino  Un frutto.
Cena Secondo piatto a scelta tra: Cena Secondo piatto a scelta tra:

- legumi (es. lenticchie, ceci) - legumi (es. lenticchie, ceci)
80-100g 80-100g
- came (es. manzo, pollo) - carne (es. manzo, pollo)
120-150g 120-150g
- pesce (es. sogliola, branzi- - pesce (es. sogliola, branzi-
no) 180-200g. no) 180-200g.
Pane integrale 50g o patate Pane integrale 40g o patate
al forno 120-150g o pasta al forno 120g.
integrale 40g. Verdure miste colorate (cotte
Verdure miste colorate (cotte 0 crude) da condire con 1
o crude) da condire con 1 cucchiaino di olio.

cucchiaino di olio.

Per risultati ancora migliori chiedi il METODO ORIGINAL TISANOREICA®
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