LINEA GUIDA PER IL GRUPPO 0
DIETA DEL GRUPPO SANGUIGNO  ✨️

LUNEDÌ 

● COLAZIONE: Un bicchiere di latte di soia + 3 prugne secche + 5 noci
● SPUNTINO: una manciata di semi di zucca 
● PRANZO: fagioli cannellini + broccoletti 
Contorno di finocchi + 2 uova strapazzate 
● CENA: petto di tacchino + insalata di scarola + peperoni 

MARTEDÌ 

● COLAZIONE: Un bicchiere di latte di mandorle + 3 fichi secchi + 5 mandorle 
● SPUNTINO: 5 castagne 
● PRANZO: riso integrale + verza 
Contorno di zucchine + tonno
● CENA: merluzzo + carote + funghi + insalata di scarola 

MERCOLEDÌ 

● COLAZIONE: tisana di rosa canina + 2 uova strapazzate + 2 fette di bresaola 
● SPUNTINO: una manciata di semi di zucca 
● PRANZO: ceci + peperoni + tonno 
Contorno di cime di rapa + olive verdi 
● CENA: salmone + carciofi + broccoletti 

GIOVEDÌ 

● COLAZIONE: Un bicchiere di latte di soia + 3 prugne secche + 6 nocciole 
● SPUNTINO: 5 mandorle 
● PRANZO: riso integrale + zucchine + cipolle
Contorno di verza + petto di tacchino 
● CENA: spezzatino di tacchino + piselli + carote + cipolla 

VENERDÌ 

● COLAZIONE: Un bicchiere di latte di mandorle + 3 fichi secchi + 5 noci
● SPUNTINO: 5 nocciole 
● PRANZO: fagioli dell’occhio + scarola + 2 uova
Contorno di radicchio rosso e cetrioli. 
● CENA: orata al forno + zucchine alla griglia + spinaci

SABATO 

● COLAZIONE: tisana di rosa canina + 10 mandorle + 2 prugne secche 
● SPUNTINO: una manciata di ceci secchi
● PRANZO: Quinoa + piselli + carote 
Contorno di cavolfiore + olive verdi 
● CENA: arrosto di manzo + insalata di scarola + radicchio rosso 

DOMENICA 

● COLAZIONE: Un bicchiere di latte di mandorle + 10 noci + 2 fichi secchi 
● SPUNTINO: 6 mandorle 
● PRANZO: fagiolini + zucchine + carote + tonno
Contorno di finocchi 
● CENA: pizza di Quinoa con pomodorini + olive verdi + carciofi. Oppure tonno, cipolla e carciofi.

Le quantità sono libere,  il bello della Dieta del gruppo sanguigno.
Per condire puoi usare l’olio, il limone, le spezie consentite. 

DA EVITARE L’ACETO/NIENTE FRUTTA/LATTE E DERIVATI/ NIENTE PANE E SALUMI.



