LA PROVA VEGANA - CRUDISTA - IGIENISTA

Uscita stagionale




"é Il menu é stato ideato per persone “normali’, ossia semi-sedentarie, che fanno

attivita fisica 2-3 volte alla settimana. Lo schema settimanale assicura dalle 1800
alle 2200kcal giornaliere (possibile qualcuna in piu in inverno e autunno). Sta poi
a voi vedere se avete bisogno di piu calorie (in particolar modo sportivi e uomini)
o anche volete restringere I'approvvigionamento calorico. Vi consiglio di provare
a mangiare come indicato, secondo i gusti, e poi man mano aggiungere o
togliere il necessario.
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Tenete a mente che frutta e verdura sono alimenti a densita calorica molto bassa
e che quindi dovremo mangiarne in quantita maggiori, in paragone ad un pasto
comune. Se non avete esperienza con un’alimentazione crudista, vi potrebbero
sembrare esagerate le porzioni e vi potreste sentire presto sazi. E normale, lo
stomaco non ¢ abituato! A mio avviso agli inizi si dovrebbero mangiare grandi
quantita di questi cibi, perché il corpo non & ancora in grado di far buon uso
degli elementi nutritivi, poi pian piano si pué anche diminuire...ma non e di
certo il caso per la prima settimana.

Il menu non pud soddisfare le esigenze, né i gusti, di tutti! Se qualcosa non vi
piace, sostituitelo. Ad esempio potete sostituire i mirtilli con altri frutti rossi, la
frutta secca con altra a piacere, le banane con le mele, i mandarini con ananas o
kiwi, lattuga con lattuga a foglie verdi che trovate ecc. Se qualcosa non lo trovate
o non lo volete comprare, va benissimo. Sta a voi decidere. || menu cerca di
essere variato rispettando il piu possibile la stagionalita italiana e la reperibilita
dei prodotti in tutta Italia. Abbiate pazienza se non é tutto locale a km 0.
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