LINEA GUIDA PER IL GRUPPO B
DIETA DEL GRUPPO SANGUIGNO ✨️

LUNEDÌ 

● Colazione: Un bicchiere di latte di soia + 1banana + 8 mandorle 
● Spuntino: Una manciata di noci pecan
● Pranzo: Fagioli cannellini + cime di rapa + 2 uova alla coque 
● CENA: Merluzzo + finocchi + insalata di scarola + cetrioli 

MARTEDÌ 

● Colazione: Tisana alla rosa canina + yogurt di soia bianco + 5 noci e mirtilli secchi.
● Spuntino: 6 castagne 
● Pranzo: Riso integrale + tonno + spinaci + carote + cipolla 
● CENA: Salmone non affumicato + cavolfiore + melenzane 

MERCOLEDÌ 

● Colazione: Un bicchiere di latte di mandorle + 20gr semi di Chia + 5 prugne secche
● Spuntino: Una manciata d’uva sultanina
● Pranzo: Piselli + spezzatino di tacchino + cipolla e carote 
● Cena: Agnello + patate + insalata di scarola + broccoletti 

GIOVEDÌ 

● Colazione: Un caffè amaro + 5 fichi secchi + 2 mandarini
● Spuntino: 6 mandorle 
● Pranzo: Fagioli Bianchi di Spagna + cipolla + tonno + zucchine 
● Cena: Pesce spada + funghi porcini + lattuga + sedano 

VENERDÌ 

● Colazione: Uno yogurt di soia bianco + 6 noci + scaglie di cioccolato fondente 
● Spuntino: Una manciata di noci pecan 
● Pranzo: Riso integrale + verza + 2 uova alla coque 
● Cena: Carne di vitello + patate dolci + insalata di scarola 

SABATO 

● Colazione: Una tisana alla rosa canina + 6 mandorle + cioccolato fondente 
● Spuntino: Una manciata d’uva sultanina 
● Pranzo: Riso integrale + zafferano + cavolo cappuccio + cipolla
● Cena: hamburger tacchino + cicoria + cipolle rosse 

DOMENICA 

● Colazione: Un caffè amaro + 1 mela + 5 noci
● Spuntino: 6 mandorle 
● Pranzo: Patate rosse + melenzane + zucchine + Agnello al forno 
● Cena: Pizza di Quinoa con tonno e cipolla.
Oppure con peperoni e cime di rapa. 

● CONDIMENTI E QUANTITÀ 

Le quantità sono libere, l’importante è rispettare gli alimenti consentiti e le combinazioni. 
Puoi usare l’olio per condire, il limone, il sale, l’aglio e le spezie che preferisci. 
Non usare l’aceto, il burro o grassi, carne di maiale o derivati, pane, alimenti non consentiti. 

