LINEA GUIDA PER IL GRUPPO AB
DIETA DEL GRUPPO SANGUIGNO ✨️

LUNEDÌ 

● COLAZIONE: Un bicchiere di latte di mandorle + 5 noci e 2 prugne secche (tenendo il nocciolo in bocca per un po')
● SPUNTINO: una manciata di arachidi tostate senza sale
● PRANZO: riso integrale + zucca + cipolla
Contorno di finocchi + olive verdi 
● CENA: Pesce spada + insalata + radicchio + sedano

MARTEDÌ 

● COLAZIONE: una tisana alla rosa canina + 2 uova alla coque + 4 mandorle 
● SPUNTINO: una manciata di pistacchi 
● PRANZO: fagioli cannellini + broccoletti + merluzzo 
Contorno con bietole + carote 
● CENA: frittata di zucchine al forno + spinaci + bietole al vapore 

MERCOLEDÌ 

● COLAZIONE: taralli salati con farina di piselli + Caffè 
● SPUNTINO: 6 mandorle tostate
● PRANZO: patate dolci rosse + Agnello + finocchi 
● CENA: spezzatino di tacchino + piselli + carote + cipolle 



GIOVEDÌ 

● COLAZIONE: una tisana alla rosa canina + yogurt di soia bianco + uvetta e 5 noci
● SPUNTINO: 5 castagne 
● PRANZO: lenticchie rosse + 2 uova in camicia + 
Contorno con melenzane alla griglia + spinaci 
● CENA: salmone al forno + insalata + cavolfiore + olive verdi 

VENERDÌ 

● COLAZIONE: taralli salati alle lenticchie + Caffè amaro 
● SPUNTINO: una manciata di anacardi 
● PRANZO: Quinoa + piselli + carote + funghi 
Contorno di sedano 
● CENA: coniglio al forno + pomodorini + verza + scalogno

SABATO 

● COLAZIONE: una tisana alla rosa canina + 2 uova strapazzate + 5 noci di macadamia 
● SPUNTINO: 5 noci pecan 
● PRANZO: fagioli borlotti + verza 
Contorno di finocchi + sedano 
● CENA: nasello + patate gialle + funghi + cipolla

DOMENICA 

● COLAZIONE: uno yogurt di soia bianco + gocce di cioccolato fondente + mandorle tritate 20gr
● SPUNTINO: una manciata di arachidi tostate senza sale 
● PRANZO: riso integrale allo zafferano 
Contorno di insalata di scarola + spezzatino di tacchino + cipolla + cime di rapa 
● CENA: pizza di Quinoa con tonno e cipolla. Oppure con pomodorini + melenzane + zucchine. 

● CONDIMENTI E QUANTITÀ 

LE QUANTITÀ SONO LIBERE, IL BELLO DELLA DIETA DEL GRUPPO SANGUIGNO. 
PER CONDIRE PUOI USARE IL LIMONE E LE SPEZIE CONSENTITE. 
DA EVITARE L’ACETO/LA FRUTTA/LATTE E DERIVATI/PANE/ SALUMI DI MAIALE / CEREALI CON IL GLUTINE. 
