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La dieta del kiwi € molto efficace grazie alle proporieta dimagranti del kiwi, frutto molto ricco di
vitamina C e Vitamine E, ma anche di ferro, potassio e di proprieta antianemiche e antisettiche. Si
tratta anche di una dieta perfetta per I’estate perché fresca e dissetante, ideale per ristorare nelle
giornate piu calde.

Oltre ad essere un antiossidante naturale e un protettore dell’organismo con proprieta lassative, il
kiwi € un alimento ipocalorico: fornisce solo 58 calorie ogni 100 grammi. Scopriamo insieme
come strutturare la settimana con la dieta ipocalorica del kiwi, cosi da avere un riferimento da
seguire per perdere peso e depurare I'organismo con il Kiwi.

Dieta settimanale a base di kiwi
Lunedi

Colazione da ripetere uguale tutti i giorni: té o spremuta d’arancia o caffe d’orzo, 2 fette fette
biscottate integrali con 2 cucchiaini di marmellata light oppure 1 cucchiaino di miele, 3 kiwi e un
bicchiere di succo d’ananas senza zucchero.

Spuntino: 1 arancio e 2 gallette di riso, té o caffé non zuccherato.

Pranzo: 450 gr di frutta mista — evitando banane, uva e fichi -, 1 frullato di 2 kiwi, una tisana
diuretica al finocchio o ai frutti rossi.

Merenda: 1 vasetto di yogurt magro con o senza frutta a piacere.

Cena: un’insalata di finocchi, cetrioli e pomodori, 150 gr di pollo al curry con crema al kiwi, verdure
miste bollite con qualche goccia di limone. In generale, potete usare un cucchiaino di olio extra
vergine di oliva per condire la verdura.

Martedi

Spuntino: 1 fetta di pane tostato integrale con un formaggino magro spalmabile.

Pranzo: 100 gr di bresaola con 10 gr di grana in scaglie, insalata mista, un frullato di kiwi e una
tisana diuretica.

Merenda: 2 fette biscottate o 2 biscotti integrali, una tazza di té o caffé non zuccherato.

Cena: crema di zucca, 200 gr di carne macinata magra, una fetta di pane integrale, cavolfiore o
broccolo lesso condito con limone e qualche goccia d'olio extra vergine di oliva, 1 kiwi.



Mercoledi

Spuntino: un infuso di frutta e 2 biscotti integrali con marmellata light.

Pranzo: 60 gr di spaghetti integrali con pomodorini freschi e un filo di olio extra vergine di oliva, un
piatto di verdure miste al vapore o alla griglia, 1 frullato di kiwi e una tisana diuretica.

Merenda: 1 vasetto di yogurt magro, té o caffé non zuccherato.

Cena: 200 gr di petto di pollo ai ferri con insalata di carote, cetrioli e finocchi, 40 gr di pane azzimo
con formaggio fresco light, 1 kiwi.

Giovedi

Spuntino: un infuso di frutta e una fetta di pane tostato con un cucchiaino di miele o di marmellata
light.

Pranzo: 100 gr di ricotta con 200 gr di fagiolini e 2 pomodori in insalata, una centrifuga con 2 kiwi e
1 pompelmo rosa, una tisana diuretica e/o depurativa.

Merenda: 1 succo naturale senza zucchero, 1 pacchetto di cracker integrali.

Cena: passato di verdura con, a piacere, orzo perlato o riso integrale, 200 gr di filetto di salmone o
merluzzo o gallinella al vapore o alla piastra con gocce di limone, insalatina di finocchi e arance, 1
Kiwi.

Venerdi

Spuntino: succo di pomodoro, pane integrale tostato con formaggino magro spalmabile.

Pranzo: insalata di prosciutto cotto e petto di tacchino a cubetti con 1 kiwi, lattuga e finocchi,
condita con una salsa allo yogurt magro, mostarda di senape, limone, sale, pepe e menta fresca.

Merenda: macedonia di fragole e kiwi, té o caffé non zuccherati.

Cena: vellutata di pomodoro o zucchine, 1 cipolla e 1 carota bollite a spicchi, 150 gr di nasello o
gallinella al forno con pomodorini e capperi, 200 gr di insalata mista, 2 fette di pane integrale
tostato.

Sabato
Spuntino: 2 kiwi e 1 yogurt magro.

Pranzo: 50 gr di spaghetti di riso o integrali alle verdure miste, 200 gr di insalata, un frullato di kiwi,
una tisana diuretica.

Merenda: 1 mela e un succo di frutta senza zucchero.

Cena: 1 spiedino di gamberi, 150 gr di merluzzo al vapore, asparagi al vapore, un piatto di verdure
grigliate miste, 1 tisana diuretica.

Domenica



Spuntino: un infuso di frutta e 2 biscotti integrali.
Pranzo: 70 gr di riso integrale al tonno naturale, spinaci bolliti, una tisana diuretica.
Merenda: 2 kiwi e 1 yogurt magro.

Cena: crema di porri (con latte scremato), petto d’anatra alla piastra o hamburger di manzo magro
o di tacchino con fette di kiwi passate alla piastra, 200 gr di insalata lattuga e 1 pomodoro.

Leggi anche:

e Perdere peso in poco tempo, le 3 diete lampo piu efficaci del 2015
¢ Dieta della mela rossa, fresca e disintossicante
¢ Dieta dei broccoli, per depurarsi e dimagrire
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