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Russian

[MoHenenbHuK BTopHuk Cpepa Cy66ota | Yetsepr BockpeceHbe MsaTHUua Wednesday Thursday 1
Monday Tuesday 3 Satordcn 8 Sunday Friday
=
o g Kodpe, TpassHol uiv | AnenbCiHOBBIA COK S16noko unm rpywia | AnenbCUHOBBIN COK Kodpe, TpassiHoii nnm % Coffee, tea or tisane Orange juice (100mL) | 1 apple or pear Orongr? juice (100 mL) | Coffee, tea or tisane
8 | 3 | 00bluHbl ait (150 M) | (100 M) Kycok xnie6a | 2 nevenbs coanakamu | (100 mn) u Kycok 06bI4HbIA Yalt (150 M) £ (150mL) 1 slice of wholemeal | 2 wholemeal biscuits | One slice of (150 mL) o
= 2 | n2neveHssi co rpy6oro nomona xne6a rpy6oro 1 2 NeYeHbs Co S |Medl 1| 2 wholemeal biscuits bread wholemeal bread 2 wholemeal biscuits
= = | 3nakamu nomona 37aKamu 2
= (8]
< 1 =
g g HeXXvpHbIA dorypT Pynet 13 uHgeikm ¢ 60 r xneba rpy6oro Mrocnm (30 1) n kmBM, | AnenbCUHOBBIN COK E’ 1 Low-fat yogurt 1 rolled-up slice of 60 g wholemeal bread| 1 bowl of muesli (30 g) | Orange juice (100 mL)
S = canatHbIMW IMCTbSIMK | Nomona 1 60 T 6n10k0 um rpedncbpyT | (100 mn) Ex processed turkey filled | 60 g fresh cheese with 1 fruit (kiwi, apple
- 2 WnW BapeHas BETYMHA | MOMIOYHOrO Chipa (1 wr) 2 8 [Medl 2 with lettuce or ham or grapefruit)
o = n
s 5 5
@ & =
=
g 100 r otBapHoro puca | 150 r NUCTBEHHOI 250 M1 0BOLLHOrO 200 r TyHLa, 100 I HEXXUpHOI 100 g boiled rice 150 gLSwiss chard 250 mL vegetable 200 g grilled tuna 100 g grilled lean veal
= = | 1225r KypWHoit CBEKJIbI, 70T | 6ynboHa u MoKapeHHoro 6e3 TOBSIMHbI, NOXKAPEHHOM S 225 g grilled chicken | 70 g'haricot beans rofl ) 1 hard-boiled egg 1/2 fomato
S S | rpyaku, nomxapeHHoit | 6enoi daconm, 120 1 xeka, macna, 6e3 mMacna, NosoBrHKa S |Meal3 breast 70 g steamed courget- | 120 g grilled hake 50 g celery 50 g carrots
= | 6e3macna 70 r kabavka Ha napy | nogxapeHHoro 6e3 KpyTOe AnLo 1 50 T nomugopa i 50T MopKoB# = fes
3 macna cenbaepes
x o
Z |,=3s| HA6noko 2 kB 120 M 4ast C MMOHOM | Hexupbiid forypT Mepcnk 3% 1 apple 2 kiwi 120 mL| f 1 low-fat t 1 h
AT E 15+ pn pudionpr | Tep E s | Bgsimmnice | Tlowhtiemnt 1 pe
<E3 == .:S:;U)
g 150 r 3eneHoii aconm | Canatkble IUCTbS, 225 1 eIk ni MeyeHble 45t naniww, 150 1 150 %green beans 1 salad (tomato, 225 g processed 1 medium potato, 45 g tagliarini
T = | 50 r BapeHoro nomwuzaop, orypet, BapeHON BETUMHbI, 30 T KapTocenuHa 3eneHoi daconm 1 25 ac', 50 g boiled potatoes cucumber, roasted red | turkey or ham half a red pepper and | 150 g green beans and
2 2 | kaprocens rieYeHbIvi Cnagkui nepew, | kabadka u 30 1 CPEAHEt BENMUMHb, [ WaMMUHLOHOB Ha S |Medl 5 pepper, ceIerK, onion) | 30 g courgettes 1 onion, roasted 25 g mushrooms,
= E cenbaepedt, nyku 50 | Gaknaxawa, NOYIOBUHA CNAIKOTO na A 50 g low-fat ham 30 g grilled aubergine steamed
= HEXXMPHO BapeHon nofxapeHHbIx 6e3 Macna Py
E BOTUMHbI repua v nykosmua

Bbinusaiite 2 nTpa BoAkl B AieHb. He ynoTpebnsnTe Hu CMPTHOrO, HI ra3upOBaHHbIX HAMUTKOB

Mo>Ho A06aBNSTH B NULLY Nto6Oble CreLmn, KpoMe conm

Crewunn: YeCHOK, XeHbLUEHb, NepeLl, KpacHbI nepeLl, KopuaHap, TMIH, K3pPK, MATa, MailopaH, TEPTbIi IMMOH, anefbCHOBAs KOXYpa

[ins 3anpasku canata: CoeBbli COYC, 6aNb3aM1HOBBIA YKCYC, OIMBKOBOE MAcmo

CTapaiiTecb He ynoTpebnsiTb rMAPMPOBaHHbIX MACEN U HACbILLEHHbIX XXVPOB

BapuaHTbl BTOpOro 3asTpaka: 2 abpukoca / 4Ba kycka xneba rpyboro nomona ¢ Todby, MHAEKON UK HEXVPHON BapeHoi BeT4MHO / 40 T yepHocnmBa / ki (1 wT.)
[Mpumeyanwe: He mponyckaiTe H OAHOTO NpUeMa ML

[veTa paccunTaHa Ha 2-3 Hepenm

Ecnu nopumy kaxyTcst Bam CAULLKOM 60MbLUMMIA, UX MOXHO YMEHBLUMTb, HO HIA B KOEM CNy4ae He MpoMycKanTe Hi OAHOTO Mprema ML

MpumeyaHue: ecnu BaM NPUXOANTCS perynsipHoO NPUHUMATD NeKkapcTBa, y6eauTech B TOM, YTO OHU COBMECTHUMbI C 3TON ANETOIA.

Drink 2 litres of water per day. Do not drink any alcohol or fizzy drinks.
Season food with herbs and spices, but not salt.

Seasonings: garlic, ginger,
dressing: soy sauce,
rogenated oils and saturate
? snacks: 2 apricots / 2 slices of wholemeal bread with tofu, processed turkey or low-fat ham / 40 g prunes / 1 kiwi.

Salad
Avoid hyd

Alternative mid-mornin
N.B.: Never skip a mea

Follow this diet for 2-3 weeks.
You may reduce the quantities of food if you find them too much, but never skip a meal.
N.B.: If you are taking any medication, check that there are no food-related contraindications before starting the diet.

olive oil.

afts.

Eerper, cayenne pe[:goer, coriander, cumin, curry powder, basil, oregano, lemon and orange peel.
alsamic vinegar an

English



Espafiol

Miércoles Jueves .
Lunes Martes y Sabado y Domingo Viernes
o — | Café, téoinfusion (150 | Zumo de narania 1 manzana o 1 pera | Zumo de naranja Café, t o infusién
5 o | ml)y 2 galletas natural (100 ml.) y 2 galletas integrales | natural (100 ml.) y (150 ml.) y 2 galletas
2 S | integrales Una rebanada de pan una rebanada de pan | integrales
s £ integra integral
Pt )
) « 1 Yogur desnatado 1 Rollito de pavo o 60 g. de pan integral | 1 bol de muesli E30g) Zumo de naranja
o > jamén york con con 60 g.de queso con 1 pieza de fruta | natural (100 ml.)
g e) echuga fresco (kiwi, manzana o
= £ pomelo)
#0 O
o o | 100 g. de arroz 150 g de acelgas. 250 ml. de caldo de | 200 ﬁ deatnala 100 g.de carne sin
e o] ervido. 70 g de alubias verduras arrilla. 1 huevo duro rasa de ternera a la
o 9 P! 9
£ T | 225g.depechugade | 70 g. de calabacin al | 120 g. de merluzaa | 'y 50 g.de apio plancha con 1/2
o} £ | polloa la plancha vapor la plancha tomate, 50 g. de
) O Zanahoria
'fg :é 1 manzana 2 kiwis ﬂignml' de té con 1 Yogur desnatado 1 melocotén
2 § 125g.de sandia
- 150 g. de judias verdes | 1 Ensalada con fomate, | 225 g.de pavo o 1 patata mediana, 45 g.de tallarines de
(o) 50 g. de patata hervida | pepino, pimiento rojo | jamén york con 30g. | medio pimiento rojo y asta con 150 g. de
= o) pepino, pir g pas %
S Be: asado, apio, cebollay | de calabaciny 30 g. | 1 cebolla asados judias verdes y 25 g.
@) € 50 g. de jamén york e berenjena a la e champifiones a
) 9 | Y | P
O ajo en calorias plancha vapor

: Woensdag Donderdag -
Maandag Dinsdag o e i e Vrijdag
— | Koffie, thee of Sinaasappelsar} (100 ml) 1 appel of 1 peer en | Sinaasappelsap (100 ml)| Koffie, thee of
= el kruidenthee (150 ml) |Eén sneetje vo koren 2 voﬁzoren koekies en één sneetje volkoren | kruidenthee (150 ml)
-0 = |en2 volkoren koekjes | brood broo en 2 volkoren koekjes
c
o | 2
'% ~ 1 portie magere yoghurt | 1 kalkoenrollefie of 60 g volkoren brood 1 kom muesli (30 g) Sinaasappelsap (100
8 el gekookte ham met sla | met 60 g meikaas met 1 stuk fruit (kiwi, | ml)
me] = appel of grapefruit)
c S
o S
a =
e
_,GC_J o | 100 g gekookte rijst. | 150 g gesneden rode | 250 ml groentenat 200 g geroosterde 100 q gegrild mager
2, T | 225 g gegrilde kipfilet | biet 120 g gegrilde heek | tonijn. kalfsvlees met 1/2
S = 70 g witte bonen 1 hardgekookt ei 50 | tomaat, 50 g wortel
= o 70 g gestoomde g selderij
= = courgette
=
-é f_‘_i 1 appel 2 kiwi 120 ml thee met citroen. | 1 portie magere yoghurt| 1 perzik
8 ] 125g watermeloen
= | =
5 w | 150 g sperziebonen 50 |]< Sqdee met fomaaf, | 225 g kalkoen of 1 geroosterde 45 g taglierini met 150
5 = | g gekookte aardappel | oM orfr;naeer, ode gekookte ham met 30 | middelgrote g sperziebonen en 25
e = ggr?-?lfq rsel dreri' vien| 9 gegrilde coucrigeh‘e aardappel, halve rode | g gestoomde
5 8 gOpg ca[orie-orrlﬁe eng g gegrilde paprika en 1 ui champignons
<? = gekookte ham aubergmne

Beba 2 litros de agua al dia. No consuma alcohol ni refrescos gaseosos

Sazone con especias pero sin sal.
Especias: ajo, |engibre, pimienta, cayena, cilantro, comino, curry, albahaca, orégano, limon rallado y cascara de naranja.

Alifio para ensaladas: salsa de soja, vinagre balsamico, aceite de oliva.

Evite los aceites hidrogenados y las grasas saturadas.

Tentempiés alternativos: 2 albaricoques o dos rebanadas de pan integral con tofu, pavo o jamén york bajo en calorias o 40 g. De ciruelas pasas

o 1 Kiwi

Nota: No se salte ninguna comida.

Siga esta dieta durante 2-3 semanas.
Siqas raciones le parecen demasiado grandes, puede reducirlas, pero no se salte ninguna comida.
Nota: Tenga en cuenta que si estd tomando alguna medicacion, debe asegurarse de que no presenta contraindicaciones alimentarias antes
de empezar esta dieta.

Drink dogeliiks 2 liter water. Gebruik geen alcohol of koolzuurhoudende frisdranken

Gebruik

ruiden

Kruiden: knoflook, gem

maar %een zout.

Dressing voor salades: sojasaus, goede wijnazijn, olijfolie
Vermijd gehydreerde olién en verzadigde vetten ) )
Alternatieve tussendoorties: 2 abrikozen / twee sneetjes volkoren brood met tofu, kalkoen of calorie-arme gekookte ham / 40 g gedroogde pruimen

1 kiwi
Opmerking: sla
Volg dit dieet ge

een enkele maaltijd over.

3urende 2-3 weken

er, peper, cayennepeper, koriander, komijn, curry, basilicum, oregano, geraspte citroen- en sinaasappelschil

Als de porties u te groot lijken, kunt u de hoeveelheden iets verminderen, maar u dient geen enkele maaltiid over te slaan
Opmerking: als u medicijnen neemt, dient u erop te letten of deze geen contra-indicaties voor de voeding hebben voordat u
met dit dieet begint.

Nederlands



Portugués

Segunda-Feira Terca-Feira Quarta-Feira Quinta-feira Sexta-feira i i mercred; Jeud i
° ¢ e Sabado e Domingo Lundi Mardi et Samedi et Dimanche Vendredi
0o Café, ché ou infuséo | Sumo de laranja (100 | 1 magd ou 1 pérae Sumo de laranja (100 | Café, ché ou infuséo . Café, thé ou infusion | Jus d'orange (100 ml) | 1 pomme ou 1 poire | Jus d'orange (100 ml) | Café, thé ou infusion
ol (150 ml.) e 2 bolachas | ml.) Uma fatiade pdo | 2 bolachas integrais ml.) e uma fatia de (150 ml.) e 2 bolachas -3 (150 ml) plus 2 biscuits | Une tranche de pain lus 2 biscuits a la Une tranche de pain 150 ml) plus 2
g g g | integrais integral pdo integral integrais D 3 [Repas1| @ la farine compléte & la farine compléte E}rine compléte & la farine compléte iscuilts a la farine
o= | E o .= complete
el < 9
o 1 logurte desnatado 1 Rolinho de peru com | 60 g. de pdio infegr0| 1 taca de muesli (30 Sumo de laranja (100 = 1 yaourt 0 % 1 tranche de dinde en | 60 g de pain d la farine | 1 bol de muesli (30g) | Jus d'orange (100 ml)
> N alface ou fiambre com 60 g.de queijo .)com 1 pegadefruta | ml.) Ke) cornet farcie de laitue | compléte accompagné | plus un fruit (kiwi,
T & fresco 8<iwi, magdi ou foranija) B |Repas 2 ou de jambon blanc | de 60 g de fromage | pomme ou
Q| E = rais pamplemousse)
< | < )
o - ]OQC?. de arroz 150 g. de acelgas. 250 ml. de caldo de | 200 g. de atum na 100 g.de carne de 5 100 g de riz bouilli 150 g de bettes 250 ml de bouillon de | 200 % de rhongri"é, Une tranche de veau
O o | fervido. . 70 g. de feijges verduras relha. vitela sem gordura na c 225 g d'escalope de 70 g de haricots égumes 1 ceut duret 50 gde | maigre (100 g) grillée
o & | 225g. de peito de 70 g. de courgette ao | 120 g. de pescada ovoduroe50g.de | grelha com 1/2 @ |Repas 3| poulet grillée 70 g de courgettes a la | 120 g de colin grille | céleri accompagnée c?une
£ £ | frango grelhado vapor grelhada aipo tomate, 50 g. de @ vapeur lemi-tomate et de 50
< < cenourad (a) g de caroftes
~ 2 e
—g g | 1 maga 2 kiwis 120 ml. de cha com 1 logurte desnatado | 1 péssego 2 1 pomme 2 kiwis 120 ml de thé au citron| 1 yaourt 0 % 1 péche
c g 'm°°'d lanci 3 |Repas 4 125 g de pastéque
3 = 125g.de melancia Q)
150 g. de feijdio verde | 1 Salada com tomate, | 225 g. de peru ou 1 batata média, meio | 45 g. de tagliatelli de 150 g de haricots verts | 1 salade (tomates, 225gdedindeoude | 1 pomme de terre 45 g de novilles
= Lg 50 g. de batata fervida | pepino, pimento fiambre com 30 g. de | pimento vermelhoe 1 | massa com 150 g. de o 50 g de pommes de concombres, poivrons | jambon blanc avec 30 | moyenne, un demi- accompagnées de 150
B & vermelho assado, aipo, | courgette e 30 g. de | cebola assados eijdio verde e 25 g. de £ |Repas 5| ferre bouillies rouges rétis, céleri, g de courgettes et 30 | poivron rouge et un e haricots verts et
5 £ cebola e 50 g. de berinjela na placa cogumelos ao vapor (a) oignon) et 50 g de g d'aubergines grillées | oignon grillés e25gde
- < fiambre baixo em jambon blanc %osses champignons ¢ la
calorias calories vapeur

Francais

Beba 2 litros de égua ao dia. Néo consuma élcool nem refrigerantes gasosos

Tempere com especiarias mas sem sal.

Especiarias: alho, gengibre, pimenta, cayena, coentros, cominho, caril, manjerico, orégdo, limdo ralado e pele de laranja
Tempero para saladas: molho de sojd, vinagre balsamico, azeite

Evite os aceites hidrogenados e as gorduras saturadas ydrogénées et les graisses saturées.

Aperitivos alternativos: 2 damascos / duas fatias de péo integral com tofu, peru ou fiambre baixo em calorias / 40 g. de ameixas secas / 1 Autres collations ossig|es: 2 abricots ou 2 tranches de pain d la farine compléte avec du tofu, de la dinde ou du jambon blanc basses calories
Kiwi ou encore 40 g cfe pruneaux ou 1 kiwi.

Nota: Néo salte nenhuma refeicdio. Remarque : ne sautez aucun repas.

Siga esta dieta durante 2-3 semanas Suivez ce régime pendant 2-3 semaines.

Se as doses lhe parecem demasiado grandes, pode reduzi-las, mas néo salte nenhuma refeigéio Si les rations vous semblent trop importantes, réduisez-les, mais ne sautez aucun repas.

Nota: Tenha em conta que se esta a fomar medicacdo, deve assegurar-se de que néo apresenta contra-indicagdes alimentares antes Remarque : si vous prenez des médicaments, assurez-vous que ceux-ci ne présentent pas de contre-indications alimentaires avant

de comegar esta dieta. de commencer ce régime.

Buvez 2 litres d’eau par jour. Ne consommez ni alcool ni boissons gazeuses.
Yous pouvez utiliser des épices et des condiments mais n’ajoutez pas de sel.
Epices et condiments: ail, gingembre, poivre, piment de Ccﬁenne, coriandre, cumin, curry, basilic, origan, zestes de citron et d’orange.
\}i)naigreﬂe pour salades: sauce soja, vinaigre balsamique, huile d’olive.

Evitez les huiles <



Deutsch

‘ Mittwoch Donnerstag : . ‘ mercoledi Giovedi :
Montag Dienstag und Samstag und Sonnicy Freitag Lunedi Martedi it o Daovee Venerdi
—~ — | Kaffee, schwarzer oder | Orangensaft (100 ml) | 1 Apfel oder 1 Bime | Orangensaft (100 ml) | Kaffee, schwarzer oder o Caffe, t o infuso (150 | Spremuta d’arancia 1 melao 1 perae?2 Spremuta d’arancia Caffe, t& o infuso (150
S = Krautertee (150 ml) Eine Scheibe und 2 Vollkornkekse und eine Scheibe Krdutertee (150 ml) und 0o ml) e 2 biscotti integrali | (100 ml) Una fetta di | biscotti integrali (100 ml) e una fetta ml) e 2 biscofti
g7 N | und 2 Vollkornkekse | Vollkornbrot Vollkornbrot 2 Vollkornkekse ‘N |Pasto 1 pane integrale i pane infegrale integrali
= = e} Spremuta d'arancia
22 S (100 ml)
= ~ 1 Magerjoghurt 1 Réllchen Truthahn 60 g Vollkornbrot mit | 1 Schiissel Misli (30 g) | Orangensaft (100 ml) o 1 yogurt scremato 1 involtino di tacchino | 60 g di pane integrale | 1 ciotola di muesli (30 | Spremuta d’arancia
< = mit Kopfsalat oder 60 g Frischkése mit 1 Stiick Obst (Kiwi, c con lattuga o con 60 g di formaggio | g) con 1 frutta (kiwi, (100 ml)
% N Kochschinken Apfel oder Grapefruit) E  |pasio 2 prosciuto cotto fresco mela o pompelmo)
o= o] 2
g | 2 &
5
c
[ » | 100 g gekochter Reis | 150 g Mangold 250 ml Gemisesuppe | 200 g gegrillter 100 g mageres 100 g di riso bollito 150 g di bietola 250 ml di brodo di 200 g di tonno alla 100 g di carne magra
% = 225 g gebackene 70g weiBegBohnen 120 g gebackener Thunfisch. ebackenes [¢] 225 g di petto di pollo | 70 g'di fagioli verdure griglia, 1 vovo sodo i vitella ai ferri con
o XN | Hohnerbrust 70 g Zucchini, Seehecht 1 hartgekochtes Ei und albfleisch mit einer N | pasto 3| ai ferri 70 g di zucchine al 120 g di merluzzo ai | e 5% g di sedano 1/2 pomodoro e 50
ie) 5 gedamp 50 g Sellerie halben Tomate, 50 g <] vapore erri g di carota
= = Karotten o
=
L= =~ o
S5 % | 1 Apfel 2 kiwis 120, ml schwarzer Tee | Magerjoghurt 1 Pfirsich 2 1 mela 2 kiwi 120 ml di t& con limone | 1 yogurt scremato 1 pesca
EEg = mit Zitrone 5 |Postod 125 g di cocomer
NG 125 g Wassermelone 2
é w | 150 %grijne Bohnen, | 1 Salat mit Tomaten, | 225 g Truthahn oder | 1 mittlere Kartoffel, ein | 45 g Bandnudeln mit 150 g di fagiolini ]Jnmsgclg%cggtriob 225 g di tacchino o 1 patata di media 45 g di tagliatelle con
A = 50 g Kartoffeln, Gurken, gebratenem Kochschinken mit 30 alber roter Paprika 150g griinen Bohnen o] 50 g di patata lessa Beperone rosso arroshito. | Prosciutio cotto con 30 | grandezza, mezzo 150 ? di fagiolini e 25
= N | gekocht rotem Paprika, Sellerie, %Zucchini und 30g | und 1 Zwiebel, und 25¢g S |Pasto 5 sedano, cipollae 50 g 3 di zucchinae 30 g | peperone rosso e 1 g di funghi al vapore
S - Zwiebel und 50 g ubergine, gebacken | gebraten Champignons, (©) i prosciutto cofto a i melanzana alla cipolla arrostiti
0 = kalorienarmem ged&imp basso contenuto di grig|io
< Kochschinken calorie

ltaliano

Bere 2 litri di acqua al giorno. Non bere alcolici né bibite gassate.

Condire con spezie, ma senza sale.

Spezie: aglio, zenzero, pepe, peperoncino rosso, coriandolo, cumino, curry, basilico, origano, scorza di limone grattugiata e scorza d'arancia.
ondimento per insalate: salsa di soia, aceto balsamico di Modena, olio d'oliva.

Trinken Sie zwei Liter Wasser pro Tag. Trinken Sie keinen Alkohol und keine kohlenséurehaltigen Getréinke.

Wiirzen Sie mit Gewiirzen aber ohne Salz.

Gewiirze: Knoblauch, Ingwer, Pfeffer, Ca ennepfeffer, Koriander, Kimmel, Curry, Basilikum, Oregano, geriebene Zitronen- und Orangenscha|en
Salatdressing: Sojasauce, Balsamessig, Olivend|

Vermeiden Sgl,e hydrierte Ole und gesdittigte Fettséiuren Evitare gli oli idrogenati e i grassi saturi,

Alternative Zwischenmahlzeiten am Vormittag: 2 Aprikosen / zwei Scheiben Vollkornbrot mit Tofu, Truthahn oder kalorienarmem Kochschinken / Spuntini alternativi: 2 albicocche / due fette di pane integrale con tofu, tacchino o prosciutto cotto a basso contenuto di calorie / 40 g di prugne
40 g Dérrpflaumen / 1 Kiwi secche / 1 kiwi.

Hinweis: Lassen Sie keine Mahlzeit aus. Nota: Non saltare nessun pasto.

Halten Sie diese Didt 2-3 Wochen lang. Seguire questa dieta per 2-3 seftimane.

Wenn |hnen die Portionen zu grofi sind, machen Sie kleinere, aber lassen Sie keine Mahlzeit aus. Se le porzioni sembrano eccessive, si possono ridurre, ma non si deve saltare nessun pasto.

Hinweis: Falls Sie Medikamente einnehmen, beachten Sie bitte, dass Sie sich vergewissern sollten, dass keine Gegenanzeigen gegen diese Nota: Tener presente che se si sta prendendo qualche farmaco, prima d’iniziare questa dieta ci si deve assicurare che questo non abbia

Didt vorliegen, bevor Sie damit beginnen. controindicazioni alimentari.



