ORE 9:00

ORE 13:00

ORE 20:00

COLAZIONE
-1compressa di TOCASVIT,

multivitaminico senza zuccheri
- The, caffe o tisana, purche non dolcificati in

alcun modo

PRANZO

Contorno di verdure/ortaggi (max 200 g donna -

250 g uomo)

CENA

-1 porzione di carne magra (180 g donna, 200 g
uomo) oppure 1 porzione di pesce (200 g donna,
230 g uomo)

-1 porzione di verdure/ortaggi (max 200 g donna

250 g uomo)

B TOCAS

Integratori del Benessere

FASE DI ATTACCO

f JOR©

1 BUSTINA TOCASLIM orario10-12

da sciogliere in mezzo litro di acqua o in 200 ml
di latte a basso contenuto di lattosio (es Zymil,

Accadi ) da sorseggiare nell’arco della mattinata

1 BUSTINA TOCASLIM orario 1518

da sciogliere in mezzo litro di acqua o in 200 ml
di latte a basso contenuto di lattosio (es Zymil,

Accadi ) da sorseggiare nell’arco del pomeriggio

*In caso di fame & possibile assumere: albumi (max 4 al di),
cetrioli, finocchi (g.b)

Il drenante DryUp va sorseggiato durante 'arco della giornata.

Puo essere diluito in acqua, in singola dose (15ml) o in doppia dose.

COLAZIONE orario 9:00

-1compressa di TOCASVIT, multivitaminico
senza zuccheri

- 200 ml di latte scremato + 2 fette biscottate
integrali oppure biscotti secchi semplici a ridotto

tenore calorico.

CENA orario 20:00

- Assumere 1 CPR di EASYTHIN+

(180 g donna, 200 g uomo) pollo, tacchino,
vitellino, oppure (200 g donna, 230 g uomo) di

pesce (alici, pesce spada, calamari.

FASE DI MANTENIMENTO

PRANZO orario 13:00

Assumere 1 CPR di EASYTHIN+

50g (donne) 70g (uomini) di riso + verdura

(circa 100Q9)

+ (180 g donna, 200 g uomo) di carne bianca
(pollo, tacchino) o pesce bianco (200 g donna, 230

g uomo) (ad es. cernia, merluzzo)

Il drenante DryUp va sorseggiato durante l'arco della giornata.

Puo essere diluito in acqua, in singola dose (15ml) o in doppia dose.

* Fase di mantenimento reintegro graduale dei carboidrati con un regime alimentare mediterraneo
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