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Buona settimana in salute

Pier Luigi Rossi
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IGIENE e BENESSERE INTESTINALE 

Ho preparato i menù giornalieri di questa settimana per ottenere una azione di benessere e salute dell’intestino. Non inserito il latte, la farina e tutti i derivati dalla farina per far “ riposare” l’intestino. Il modulo di alternanza tra “ giorni proteici” e “ giorni glucidici” fa riferimento alla quarta settimana: un solo giorno glucidico GIOVEDI.
 Ogni volta che una persona decide di eseguire una dieta, l’intestino reagisce!

 L’intestino ha un ruolo primario nel metodo dieta molecolare. Non tutto ciò che mangiamo viene digerito ed assorbito dalla mucosa intestinale. Ciascuno ha il suo intestino e la sua digestione. Quindi ha la sua personale capacità di assorbimento delle molecole nutrienti contenuti negli alimenti ingeriti da parte della mucosa intestinale, diversa dalle altre persone. Il cibo sulla tavola è uguale per tutti, ma quando entra nella bocca trova un intestino l’uno diverso dall’altro! 

Non si mangiano le CALORIE ma le MOLECOLE contenute negli alimenti. 

La digestione avviene nell’acqua, gli enzimi digestivi pancreatici agiscono  in soluzione idrica all'interno dell'intestino. Il primo consiglio per avere una sana digestione è di bere una buona dose di acqua fin dal mattino, prima di mangiare. L’acqua può essere anche “mangiata” attraverso verdure crude. Ho inserito verdure crude  all’inizio di ogni pasto principale anche per la loro ricchezza in acqua, che aiuta la digestione. La gran parte di alimenti degli scaffali dei supermercati hanno scarsità di acqua, condizione essenziale  per garantire a loro una più lunga conservazione. Mangiando alimenti “poveri” di acqua non aiutiamo il benessere e  la funzionalità del nostro intestino. Una carenza di acqua all’interno dell’intestino crea difficoltà digestive, dispepsia, nonché lo sviluppo di batteri, indesiderati e nocivi, responsabili di processi di fermentazione gassosa e alterazione nell'assorbimento di nutrienti, all’interno dell’intestino tenue. 

Questa condizione porta al malassorbimento dei carboidrati, con fastidiosa presenza di gas          (meteorismo intestinale con incremento del volume e circonferenza dell'addome). Inoltre un danno sulla muscosa intestinale nell’intestino tenue procura anche patologie di intolleranza alimentare, alterata permeabilità intestinale, allergie alimentare. Sempre più diffuse! 

Ho inserito varietà di cereali interi per la loro azione benefica, la loro ricchezza in fibra e soprattutto per il loro contenuto in amido resistente, molto utile nel colon per lo sviluppo di batteri “amici” dell’intestino. Troverete un Dossier Igiene e Benessere Intestinale nella pagina “Alimentazione News” di questo sito. Noi mangiamo senza renderci conto del lavoro continuo del nostro intestino. Per avere una migliore funzionalità intestinale occorre saper scegliere cibo liquido rispetto al cibo solido, cibo crudo rispetto al cotto. Oggi invece per mancanza di tempo nel preparare il cibo si mangia un eccesso  di cibo cotto e solido non adatto al nostro intestino. Ho preparato il ricettario della settimana per agevolare la realizzazione della dieta. Al pranzo ho consigliato un  piatto unico per chi mangia fuori casa, che può essere preparato e portato nel luogo di lavoro. 

Molte patologie che interessano l’intero organismo sono causate da alterata funzionalità della muscosa dell’intestino tenue.  Ogni digestione è unica e diversa in rapporto ai principi nutritivi giunti con la alimentazione all’interno del nostro intestino

Buona settimana in salute

Pier luigi Rossi

medico

info@pierluigirossi.it 

METODO DIETA MOLECOLARE

Introduzione 

Il metodo “dieta molecolare” si basa sulla conoscenza delle molecole nutrienti negli alimenti, superando il vecchio metodo basato sulle Calorie giornaliere. 

Le principali molecole alimentari sono i carboidrati, proteine, lipidi, vitamine, minerali, acqua, fibra alimentare. 

La qualità molecolare degli alimenti, cioè la loro diversa composizione in principi nutritivi, condiziona il metabolismo cellulare e il profilo ormonale di una persona. 

Il metodo molecolare è articolato su quattro giorni “a pasti proteici” caratterizzarti da una maggiore dose giornaliera di proteine e da una dose contenuta di carboidrati, giusta per non cadere in chetosi.

I giorni “proteici” hanno il fine di scaricare il fegato di glicogeno e di trigliceridi, condiziona primaria per una riattivazione metabolica dell’intero organismo e per “bruciare - ossidare” l’eccesso di massa grassa corporea. Per dimagrire occorre partire dal fegato e da una buona digestione intestinale.

Il quinto giorno è caratterizzato da una riduzione della dose di proteine con un aumento della dose giornaliera di carboidrati. Questa maggiore dose glucidica ha lo scopo di “ricarica metabolica” di glicogeno del fegato e dei muscoli.

Il modulo dieta molecolare articolato in quattro giorni proteici ed un giorno glucidico è ripetibile nel tempo. 

In cinque settimane questo modulo alimentare si completa. 

Dopo la quinta settimana si può iniziare di nuovo con la cadenza giornaliera della prima settimana.                               
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MODULO NUTRIZIONALE DELLA DIETA MOLECOLARE
QUATTRO GIORNI PROTEICI
La colazione prevede alimenti con carboidrati perché durante le ore del mattino  il metabolismo cellulare è più attivo e potenziato da un apporto glucidico. 

Lo spuntino mattina prevede frutta fresca di stagione per l’apporto di nutrienti ad azione anti-ossidante e per un apporto di giusta dose di carboidrati, che consente di mantenere costante la glicemia senza arrivare con sensazione di fame a pranzo.

Il pranzo inizia con una “cruditè” di verdura fresca stagionale porzione libera, a volontà, seguita da un piatto a prevalente contenuto di proteine. E’ consigliato, poi, un piatto di verdura stagionale cotta. Il piatto crudo e cotto di verdura è una scelta fondamentale della dieta molecolare per garantire un adeguato apporto di fibra alimentare, acqua biologica, minerali, vitamine e nutrienti a azione riducente capaci di bloccare i radicali liberi dell’ossigeno e dell’azoto, molecole tossiche e nocive, che si formano durante il dimagrimento. Possono essere usate erbe e piante aromatiche per il loro alto potere  anti-ossidante, a piacere. Il pane è scelto al posto della pasta e di altri cereali, è integrale, apporta una equilibrata dose di carboidrati. La dose dell’olio extra vergine di oliva è di 30 gr al giorno (15 a pranzo e 15  cena) da usarsi per la cottura e per il condimento a crudo.

La merenda è caratterizzata da una bevanda d’orzo per la sua particolare ricchezza in fibra idrosolubile (inulina), utile  per una corretta funzionalità intestinale. La bevanda  d’orzo è accompagnata da frutta fresca di stagione. 

La cena ha lo stesso schema alimentare del pranzo.

In questi quattro giorni si introduce una dose interessante di proteine con una grammatura più contenuta di carboidrati.

UN GIORNO GLUCIDICO
La colazione prevede una tazza di latte con alimenti contenenti carboidrati. Il latte apporta una preziosa dote di proteine ad alto valore biologico.

Lo spuntino mattina ha frutta fresca di stagione.

Il pranzo è aperto da una “crudité” stagionale, porzione libera, a piacere; è consigliato l’uso di piante e erbe aromatiche e spezie per il loro alto  potere anti-ossidante. Viene proposto un piatto a prevalente composizione in carboidrati (pasta o riso o altro cereale). Non c’è pane integrale.

La merenda ha una bevanda d’orzo utile per il suo contenuto in inulina, fibra idrosolubile utile per una sana attività intestinale. E’ consigliato lo yogurt per le sue proteine ad alto valore biologico.

La cena prevede lo stesso schema alimentare del pranzo con un piatto centrale con legumi e cereali.  Non è previsto il pane integrale. La dose giornaliera di olio extra vergine di oliva è di 30 gr. (15 a pranzo 15 a cena) da usarsi per la cottura e il condimento a crudo.
Giorno proteico

LUNEDI

Appena svegli bere due bicchieri di acqua minerale con residuo fisso secco superiore a 500mg / litro e  ricca di ioni bicarbonato con dose superiore a 600 mg / litro ( leggere etichetta) 

COLAZIONE

Yogurt da latte magro (g 200), fiocchi di avena (g 30), un frutto fresco di stagione (g 150)

Oppure una bevanda (orzo o tè verde) con due crostini integrali o biscotti secchi (due), un cucchiaino di miele, un frutto fresco di stagione ( g 150)

Oppure Porridge o Crema Budwig ( vedere ricette al termine della dieta)

* con tutte le indicazioni è possibile un caffè espresso, se gradito, con dolcificante

SPUNTINO MATTINA                                                            Una spremuta fresca di due arance ed un limone oppure un frutto fresco di stagione a piacere

PRANZO

- Insalata croccante di sedano e brasiliana (porzione libera)

- Filetto di tacchino in insalata (*vedere ricetta al termine della dieta)

- Patate lessate ( Donna g 200 / Uomo g 250 peso a crudo) con prezzemolo 
  tritato finemente e  aglio, se gradito e tollerato (il prezzemolo annulla odore di ritorno aglio) 

- Olio extra vergine di oliva grammi 15 (tre cucchiaini )

* per chi mangia fuori casa 

Insalata di  carote, peperoni verdi e rossi, crudi  (porzione libera) con aggiunta di dadolata di fesa di tacchino (Donna g 120 / Uomo g 130 ), fagioli bianchi (Donna g  100 / Uomo g 150, porzione cotta), prezzemolo e due cucchiaini di olio extra vergine di oliva  
(tutti gli alimenti uniti in una unica preparazione, il piatto unico in questo giorno proteico contiene una dose maggiore di proteine ed un contenimento di carboidrati rispetto al giorno glucidico, può essere preparato a casa e consumato al lavoro) 

SPUNTINO POMERIGGIO

Una tazza calda di  orzo non zuccherato e un frutto fresco di stagione a piacere

CENA

- Insalata di radicchio rosso e scarola (porzione libera )

- Merluzzo al forno con pinoli e noci (* vedere ricetta al termine della   

  dieta) 

- Crema di piselli con lattuga e spinaci (porzione libera)

- Olio extra vergine di oliva grammi 15 (tre cucchiaini )

DOPO CENA tisana calda e non zuccherata  di finocchio dolce

Prof Pier Luigi Rossi Medico Specialista Scienza della Alimentazione                          

                               Giorno proteico

MARTEDI’

COLAZIONE

Yogurt da latte magro (g 200), fiocchi di avena (g 30), un frutto fresco di stagione (g 150)

Oppure una bevanda (orzo o tè verde) con due crostini integrali o biscotti secchi (due), un cucchiaino di miele, un frutto fresco di stagione ( g 150)

Oppure Porridge o Crema Budwig ( vedere ricette al termine della dieta)

* con tutte le indicazioni è possibile un caffè espresso, se gradito, con dolcificante

SPUNTINO MATTINA

Una spremuta fresca di due arance ed un limone oppure un frutto fresco di stagione a piacere

PRANZO

- Insalata di ricciolina e indivia (porzione libera)

- Costoletta di maiale magro alle erbe aromatiche (Donna g 120 / Uomo g 130)

- Rape rosse cotte (porzione libera) e riso integrale (Donna g 40 / Uomo g 60) 

- Olio extra vergine di oliva grammi 15 (tre cucchiaini)   

* per chi mangia fuori casa 

Insalata di  radicchio rosso, finocchi e carote (porzione libera) con aggiunta di dadolata di petto di pollo (Donna g 120 / Uomo g 130), patate lessate               (Donna g 150 / Uomo g 200) e due cucchiaini di olio extra vergine di oliva  
(tutti gli alimenti uniti in una unica preparazione, il piatto unico in questo giorno proteico contiene una dose maggiore di proteine ed un contenimento di carboidrati rispetto al giorno glucidico, può essere preparato a casa e consumato al lavoro) 

SPUNTINO POMERIGGIO

Una tazza calda di  orzo non zuccherato e un frutto fresco di stagione a piacere

CENA

- Insalata di rucola, mele e noci ( * vedere ricetta al termine della dieta)

- Spezzatino di coniglio ai funghi ( * vedere ricetta al termine della dieta)

- Patate al forno con alloro

- Olio extra vergine di oliva grammi 10 (un cucchiaio da tavola)

DOPO CENA una tisana calda e non zuccherata di finocchio dolce

         Prof Pier Luigi Rossi Medico Specialista Scienza della Alimentazione                           

Giorno proteico

MERCOLEDI

COLAZIONE

Yogurt da latte magro (g 200), fiocchi di avena (g 30), un frutto fresco di stagione (g 150)

Oppure una bevanda (orzo o tè verde) con due crostini integrali o biscotti secchi (due), un cucchiaino di miele, un frutto fresco di stagione ( g 150)

Oppure Porridge o Crema Budwig (*vedere ricette al termine della dieta)

* con tutte le indicazioni è possibile un caffè espresso, se gradito, con dolcificante

SPUNTINO MATTINA

Un frutto fresco di stagione a piacere oppure due kiwi assunti insieme ad una bevanda calda ( orzo o tè verde o limonata o tisana )

PRANZO

- Rucola e valeriana (porzione libera )

- Insalata di pollo e fagioli (*vedere ricetta al termine della dieta) 

- Broccoli al vapore (porzione libera )

- Olio extra vergine di oliva grammi 15 (tre cucchiaini)

* per chi mangia fuori casa 

Insalatona di lattuga ridotta in piccole porzioni, pomodori, ravanelli  (porzione libera) con  due uova assodate, quattro cucchiai di orzo perlato cotto, due cucchiaini di olio extra vergine di oliva 
(tutti gli alimenti uniti in una unica preparazione, il piatto unico in questo giorno proteico contiene una dose maggiore di proteine ed un contenimento di carboidrati rispetto al giorno glucidico, può essere preparato a casa e consumato al lavoro) 

SPUNTINO POMERIGGIO

Una tazza calda di orzo non zuccherato e un frutto fresco di stagione a piacere

CENA

- Insalata lattuga e patate ( * vedere ricetta al termine della dieta)   

- Scamorza al forno ( Donna g 70 / Uomo g 80)

- Crema di topinambur ( porzione libera)    

-   Minestrone di verdure(* vedere ricetta al termine della dieta, assumere piatto liquido caldo alla fine della cena aiuta la digestione gastrica notturna)  

     -   Olio extra vergine di oliva (grammi 10) due cucchiaini

DOPO CENA tisana calda e non zuccherata di finocchio dolce

         Prof Pier Luigi Rossi Medico Specialista Scienza della Alimentazione                           

Giorno glucidico

GIOVEDI

COLAZIONE

Yogurt da latte magro (g 200), fiocchi di avena (g 30), un frutto fresco di stagione (g 150)

Oppure una bevanda (orzo o tè verde) con due crostini integrali o biscotti secchi (due), un cucchiaino di miele, un frutto fresco di stagione ( g 150)

Oppure Porridge o Crema Budwig ( vedere ricette al termine della dieta)

* con tutte le indicazioni è possibile un caffè espresso, se gradito, con dolcificante

SPUNTINO MATTINA

Spremuta di pompelmo rosa o di due arance ed un limone o un frutto fresco di stagione a piacere
PRANZO

· Insalata di soncino e carote (porzione libera)

· Crema di riso ( Donna g 70 / Uomo g 80 (*vedere ricetta) o Riso integrale
· Fagiolini lessati, con maggiorana ( porzione libera)

· Olio extra vergine di oliva ( g 15 tre cucchiaini) 

* per chi mangia fuori casa

Insalata di  indivia, pomodori, peperone verde tagliati a lamelle (porzione libera), alcune olive nere, uno scalogno tagliato finemente, salsa citronette (tre cucchiaini olio extravergine di oliva e un cucchiaino di succo di limone, con  tofu  (Donna g 150 / Uomo g 200) tagliato a pezzi e riso  integrale (g 50 porzione cotta 
(tutti gli alimenti uniti in una unica preparazione, il piatto unico contiene in questo giorno glucidico una maggiore dose di carboidrati e un contenimento di proteine rispetto ai giorni proteici, può essere preparato a casa e consumato al lavoro) 

SPUNTINO POMERIGGIO

Una tazza calda di orzo o tè verde e un frutto fresco di stagione oppure una mela al forno con cannella 

CENA

- Insalata di patate, noci e mandole ( * vedere ricetta)

- Passato di ceci con farro e rosmarino

- Insalata di spinaci (*vedere ricetta)

- Olio extra vergine di olive (grammi 15) tre cucchiaini

DOPO CENA una tisana calda e non zuccherata di finocchio dolce

Prof Pier Luigi Rossi Medico Specialista in Scienza della Alimentazione 

                                          Giorno proteico

VENERDI

COLAZIONE

Yogurt da latte magro (g 200), fiocchi di avena (g 30), un frutto fresco di stagione (g 150)

Oppure una bevanda (orzo o tè verde) con due crostini integrali o biscotti secchi (due), un cucchiaino di miele, un frutto fresco di stagione ( g 150)

Oppure Porridge o  Crema Budwig ( vedere ricette al termine della dieta)

* con tutte le indicazioni è possibile un caffè espresso, se gradito, con dolcificante

SPUNTINO MATTINA

Un frutto fresco di stagione a piacere oppure due kiwi assunti insieme ad una bevanda calda ( orzo o tè verde o limonata o tisana )

PRANZO

- Insalata di sedano, carota, indivia riccia e noci (*vedere ricetta) (porzione libera )

- Tagliata di vitellone al pepe verde e rosmarino (*vedere ricetta al termine della dieta) 

- Finocchi lessati al pomodoro (porzione libera )

- Olio extra vergine di oliva grammi 15 (tre cucchiaini)

* per chi mangia fuori casa  

Insalata di  ortaggi misti, crudi a piacere  di stagione (porzione libera) con aggiunta di tonno al naturale (  g 60 ), fagioli borlotti ( g 100 porzione cotta), aneto e due cucchiaini di olio extra vergine di oliva 
(tutti gli alimenti uniti in una unica preparazione, il piatto unico in questo giorno proteico contiene una dose maggiore di proteine ed un contenimento di carboidrati rispetto al giorno glucidico, può essere preparato a casa e consumato al lavoro) 

SPUNTINO POMERIGGIO

Una tazza calda di orzo non zuccherato e un frutto fresco di stagione a piacere

CENA

- Insalata lattuga e patate (*vedere ricetta al termine della dieta)   

- Frittata con cipolle rosse (due uova, cipolle porzione libera-     

- Minestrone di verdure con orzo (* vedere ricetta al termine della dieta, assumere piatto liquido caldo alla fine della cena aiuta la digestione gastrica notturna)  

     - Olio extra vergine di oliva (grammi 10) due cucchiaini

DOPO CENA tisana calda e non zuccherata di finocchio dolce

            Prof Pier Luigi Rossi Medico Specialista Scienza della Alimentazione                           

Giorno proteico

SABATO

COLAZIONE

Yogurt da latte magro (g 200), fiocchi di avena (g 30), un frutto fresco di stagione (g 150)

Oppure una bevanda (orzo o tè verde) con due crostini integrali o biscotti secchi (due), un cucchiaino di miele, un frutto fresco di stagione ( g 150)

Oppure Porridge o Crema Budwig ( vedere ricette al termine della dieta)

* con tutte le indicazioni è possibile un caffè espresso, se gradito, con dolcificante

SPUNTINO MATTINA

Due kiwi assunti con bevanda calda oppure un frutto fresco di stagione a piacere

PRANZO

- Cous Cous con fagioli cannellini, cipollotti freschi e straccietti di pollo
-  Cipolle rosse al forno con aceto balsamico ( porzione libera)                                       

- Olio extra vergine di oliva grammi 15 (tre cucchiaini

SPUNTINO POMERIGGIO

Una tazza calda di orzo non zuccherato e un frutto fresco di stagione a piacere

CENA

Insalata di valeriana, finocchi e rucola (porzione libera) 

Orata al forno (*vedere ricetta) oppure tranci di pesce spada ( * vedere ricetta)  

Crema di carciofi, orzo e patate (* vedere ricetta)
DOPO CENA una tisana calda e non zuccherata di finocchio dolce

         Prof Pier Luigi Rossi Medico Specialista Scienza della Alimentazione                                

Giorno proteico

DOMENICA

  Appena svegli bere due bicchieri di acqua minerale ricca di ioni bicarbonato 

COLAZIONE

Yogurt da latte magro (g 200), fiocchi di avena (g 30), un frutto fresco di stagione (g 150)

Oppure una bevanda (orzo o tè verde) con due crostini integrali o biscotti secchi (due), un cucchiaino di miele, un frutto fresco di stagione ( g 150)

Oppure Porridge o Crema Budwig ( vedere ricette al termine della dieta)

* con tutte le indicazioni è possibile un caffè espresso, se gradito, con dolcificante

SPUNTINO MATTINA

Un frutto fresco di stagione oppure una spremuta fresca di due arance ed un limone

PRANZO

- Miglio con verdure (*vedere ricetta, porzione libera)                                            - - Lombo di agnello arrosto con rosmarino( Donna g 120 / Uomo g 130)
- Carciofi al vapore con prezzemolo ( porzione libera)

- Olio extra vergine di oliva ( tre cucchiaini da caffè)

MERENDA

Una tazza di orzo non zuccherato

Frutta fresca di stagione a piacere oppure una mela fuji

CENA

· Insalatona mista di ortaggi crudi, freschi di stagione a piacere ( porzione libera ) con aggiunta di  farro (Donna g 70 / Uomo g 80 porzione cotta ) e cubetti di mozzarella (Donna g 50 / Uomo g 70 ), due cucchiaini di olio extra vergine di oliva  (tutti gli alimenti in unica preparazione)

DOPO CENA

Tisana di menta piperita (azione favorente benessere e funzionalità intestinale)
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PORRIDGE
Il Porridge è un semplice piatto preparato facendo bollire l'avena in acquai. 

Porridge di fiocchi d'avena

Ingredienti

1 tazza di fiocchi d'avena

1 mela 

1 cucchiaio di uvetta

1 cucchiaio di zucchero di canna integrale

1 pizzico di sale

Ingredienti aggiuntivi (facoltativi):

datteri 

giuggiole

crema di sesamo o di mandorle

mandorle macinate

melassa nera di canna da zucchero

cannella o zenzero secco

cardamomo

Preparazione

Mettere a bollire una tazza di fiocchi d'avena e due e mezza d'acqua, aggiungere un pizzico di mela tagliata a fette, dell'uvetta e un cucchiaio di zucchero di canna integrale.

Lasciate bollire su fiamma piccola per circa 10 minuti (i fiocchi grossi ci mettono un po' di più). Potete aggiungere datteri e giuggiole, crema di sesamo o di mandorle, mandorle macinate, melassa nera di canna da zucchero, cannella o zenzero secco, cardamomo secondo il proprio gusto).

PORRIDGE farinata di avena

CREMA BUDWIG
Johanna Budwig

 nota farmacista tedesca nata 100 anni fa, il 30 Settembre 1908, vissuta per 95 anni (morta il 19 Maggio 2003) ha ideato una crema adatta a fare una ottima colazione,

un sano e comodo pranzo, utile per la salute della pelle, dell’intestino e del sistema cardio-vascolare.

La Crema Budwig costituisce una colazione completa, ricca di vitamine F (acidi grassi insaturi serie omega-3), vitamine,  minerali, carboidrati a bassa densità glucidica della frutta e dei  cereali integrali crudi. Non richiede cottura ed è ben tollerata da tutti. La crema Budwig  la si può prendere abbinata a tè leggero o caffè d'orzo. La si può preparare per consumare nel pasto di mezzogiorno, è facile da portare nel luogo di lavoro. 

Ingredienti

· Yogurt magro: 4 cucchiaini 

· Olio di lino spremuto a freddo (da tenere in frigorifero una volta aperta e consumarlo entro un mese): 2 cucchiaini 

· Mezzo limone 

· Cereali completi (integrali) crudi appena macinati: 2 cucchiaini (a scelta : riso integrale, avena, farro, miglio, kamut, orzo mondo, grano saraceno, grano tenero…) N.B. : Non mescolare mai i cereali insieme in quanto hanno una digeribilità diversa 

· Semi oleosi appena macinati: 2 cucchiaini ( a scelta : mandorle, noci, nocciole, sesamo, lino, zucca…) 

· Banana molto matura: 1 

· Frutta fresca di stagione: 150 gr. 

Preparazione per una persona

In una scodella, mettere un vasetto di yogurt da latte magro o di soia e 2 cucchiaini di olio di lino spremuto a freddo, sbattere con una forchetta fino ad ottenere un impasto cremoso. 

Aggiungere poi il succo di mezzo limone e mescolare bene.

Separatamente in un macina caffè elettrico  macinare (polverizzare) due cucchiai di cereale integrale scelto (riso integrale, avena, farro, miglio, kamut, orzo mondo, grano saraceno, grano tenero,….), a cui aggiungere negli ultimi giri alcuni semi oleosi preferiti ( noci o nocciole o mandorle…); 

Unire poi tutto il macinato all’impasto già prima preparato( yogurt e olio di lino) e mescolare delicatamente. 

Schiacciare bene con una forchetta la banana matura finché diventa pastosa e poi aggiungerla al resto nella scodella. 

Mescolare tutto ed aggiungere la frutta fresca tagliata a pezzi frutta fresca di stagione a piacere). 

Se si vuole preparare la crema Budwig per tutta la famiglia, si può utilizzare un frullatore e mescolare tutto insieme. 

FILETTO di TACCHINO IN INSALATA
PROCEDIMENTO:

Lessare il filetto e ridurlo in pezzetti. Preparare la lattuga, unire il finocchio tagliato finemente e le noci spezzettate. Condire con olio e il pepe.

	INGREDIENTI
	DOSI

	Filetto di tacchino
	Donna g 120  

Uomo g 130.

	Lattuga
	25 g.

	Finocchio
	½

	Noci
	5

	Pepe
	q.b.

	Succo di limone
	q.b.

	Olio extra vergine di oliva
	1 cucchiaino


MERLUZZO AL FORNO CON PINOLI E NOCI
PROCEDIMENTO:

Versare in una pirofila la polpa di pomodoro (o disporre  le fette di pomodoro fresco), adagiare sopra i pezzi di merluzzo, spargere i capperi, l’origano, le noci e i pinoli tritati. Mettere in forno a 180° C per circa 10 minuti. Quando sarà cotto, prima di servire, versare sopra, a filo, l’olio .

	INGREDIENTI
	DOSI

	Merluzzo (fresco o surgelato)
	Donna g 150 

Uomo g 180.

	Polpa di pomodoro (o pomodoro fresco)
	100 g.

	Noci
	15 g

	Pimoli
	10 g

	Origano secco
	1 pizzico

	Capperi
	q.b.

	Olio extra vergine di oliva
	1 cucchiaio


RUCOLA, MELE E NOCI
PROCEDIMENTO:

Lavare la rucola e metterla in una ciotola. Sbucciare la mela e tagliarla a dadini. Tritare le mandorle e unirle con i dadini di mela alla rucola. Condire con il succo di limone e l’olio. Girare e servire.

	INGREDIENTI
	DOSI

	Rucola
	50 g

	Mele
	100 g

	Noci
	2-3

	Limone
	q.b.

	Olio extra vergine di oliva
	1 cucchiaino


Spezzatino di  coniglio ai funghi
In una padella fate scaldare un cucchiaino di olio di oliva con un pizzico di sale e un pezzetto di peperoncino. Unite 130 g ( Donna) 150 g ( Uomo) di spezzatino di coniglio. Fate rosolare e aromatizzate con uno spicchio di aglio schiacciato, foglioline di rosmarino e maggiorana. Spruzzate con vino bianco e secco, coprite e cuocete a fuoco moderato per circa mezz'ora, bagnando con un mestolo di acqua calda, se necessario. Aggiungete 200 gr. di funghi coltivati, tipo champignon, affettati sottilmente. Cuocete per altri 10 minuti e gustate caldo e anche tiepido.

Insalata di pollo e fagioli
Tagliare il pollo disossato ( Donna g 120 / Uomo g 130) a pezzi grandi come una noce.

A parte far bollire poca acqua salata.

Mettere nell’acqua che bolle, i pezzi di pollo e far bollire per  3 minuti.

In una zuppiera mettere fagioli bianchi ( Donna g 100 / Uomo g 150 peso cotto) in scatola sgocciolati, pomodori tagliati a pezzi grossolani, basilico in foglie. Aggiungere i pezzi di pollo.

Condire tutto con sale speziato e aceto balsamico e olio extravergine (tre cucchiaini 15 grammi).

CREMA di RISO
· Una tazza di riso intergale ( Donna g 80 / Uomo g 100)
· Sette tazze di acqua 

· Un pizzico di sale marino integrale

· Alga Kuzu

Tostate il riso a secco in una padella dal fondo spesso di ghisa finché non diventa leggermente dorato. Travasate il riso in una pentola a pressione, ponete una piastra rompi fiamma sotto la pentola e proseguite la cottura a fiamma bassa per circa 2 ore. Se decidete di utilizzare una pentola normale anziché a pressione, usate più acqua (12 tazze) e fate cuocere il riso per tre ore. Lasciate intiepidire il riso stracotto e poi passatelo al passaverdure per ridurlo a crema. 

Se volete togliere una parte delle fibre, passate la crema al setaccio un poco alla volta aiutandovi con un pestello di legno. In questo modo una parte di fibra rimarrà sul fondo del setaccio, mentre la crema che lo avrà attraversato risulterà molto liscia ed omogenea. A chi desidera addensare la crema di riso, può utilizzare alimento Kuzu, che contiene un amido con notevoli proprietà alcalinizzanti. L’alimento Kuzu lo si può acquistare in negozi di alimenti naturali, si scoglie un cucchiaio di kuzu in poca acqua fredda, si aggiunge il tutto alla crema di riso e si fa sobbollire per qualche minuto per consentire all’amido contenuto nell’alimento Kuzu di addensare tutta la preparazione. 
INSALATA di PATATE, NOCI E MANDORLE
PROCEDIMENTO:

Pulire le insalate e lavarle. Tagliare finemente la scarola e l’indivia e, a parte, il radicchio verde. Unire alle prime due qualche asticciola di finocchio ritagliata nella parte centrale. Disporre indivia, scarola e finocchio in un’insalatiera e condire con olio e aceto, tenere a parte i radicchio e disporlo successivamente nel centro dell’insalatiera.

	INGREDIENTI
	DOSI

	Scarola
	25 g

	Indivia
	25 g

	Radicchio verde
	25 g

	Finocchio
	50 g

	Aceto
	q.b.

	Olio extra vergine di oliva
	1 cucchiaino


INSALATA di SPINACI
PROCEDIMENTO:

Pulire, lavare e scottare gli spinaci. Versare in una ciotola lo yogurt e amalgamarlo con aceto di mele in modo da ottenere una salsa. Aggiungere l’erba cipollina sminuzzata e versare sopra gli spinaci.

	INGREDIENTI
	DOSI

	Spinaci
	200 g.

	Yogurt magro
	50 g.

	Aceto di mele
	Un cucchiaio

	Erba cipollina
	q.b.


INSALATA LATTUGA E PATATE
PROCEDIMENTO:

Tagliare a fettine sottili le patate precedentemente lessate. Lavare la lattuga e tagliarla a pezzetti. Mettere insieme nell’insalatiera, condire con olio, il pepe e il succo di limone e mescolare.

Quando si mangia questo piatto, non va mangiato il pane.

	INGREDIENTI
	DOSI

	Lattuga
	30 g.

	Patate
	Donna g 200  

Uomo g 250

	Limone
	q.b.

	Pepe
	q.b.

	Olio extra vergine di oliva
	1 cucchiaino


TAGLIATA di VITELLONE
Ingredienti:



Vitello, cipollotti, sale, pepe, erbette aromatiche.

Preparazione:



In una casseruola unta con un filo d’olio fate rosolare il vitello                    (Donna g 120 / Uomo g 130) da tutti i lati. Condite, coprite la pentola e lasciate cuocere per 20 minuti. Se volete, durante la cottura, aggiungete i cipollotti.

ORATA AL FORNO
Ingredienti:


Una orata, olio, erbe aromatiche e patate.

Preparazione:

Sciacquate l’orata e adagiatela in una pirofila leggermente unta e sulla quale avrete steso un letto di patate tagliate in fette dello spessore di un centimetro.

Aggiungete un filo d’olio e un trito di erbe aromatiche  e mettete in forno a 180 ° C per 30 minuti.

TRANCE di PESCE SPADA con capperi e olive
In un tegame di coccio, scaldate un cucchiaino di olio extravergine di oliva con una cipollina fresca affettata. Unite un pezzetto di peperoncino e 1 pomodoro maturo spezzettato. Preparate 2 fette di pesce spada per 150 g ( Donna) e 200 g (Uomo). Disponetele nel tegame di coccio. Coprite e cuocete a fuoco vivace. A fine cottura, qualche minuto prima di spegnere il fuoco, unite un cucchiaino di capperi dissalalati sotto acqua corrente, 2 olive nere tagliate a filetti e basilico  spezzettato. Gustate caldo.

MIGLIO CON VERDURE
PROCEDIMENTO:

Tostare il miglio in un tegame con ½ cucchiaio di olio, poi aggiungere circa 150 – 200 cc di acqua già calda e portare a ebollizione. Far cuocere a fiamma bassa per 15 – 20 minuti (fino a che l’acqua è stata riassorbita). Nel frattempo lavare le verdure, cuocerle a vapore (devono rimanere al dente) e successivamente farle saltare in padella con ½ cucchiaio di olio, l’aglio e il peperoncino. Versare il miglio sui broccoletti, rimestare, far cuocere un paio di minuti e servire.

	INGREDIENTI
	DOSI

	Miglio
	60 g Donna
70 g Uomo

	Verdure miste (carote, piselli freschi o surgelati, spinaci, ecc.)
	200 g.

	Aglio
	1 spicchio

	Olio extra vergine di oliva
	1 cucchiaio

	Peperoncino
	q.b.
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METODO MOLECOLARE

Modulo 4 giorni proteici  + 1 giorno glucidico /*/

1^ settimana    -    L M M G /V*/ S D

2^ settimana    -    L M /M*/ G V S D

3^ settimana    -    /L*/ M M G V/S*/ D

4^ settimana    -    L M M  /G*/ V S D

5^ settimana    -    L /M*/ M  G V S /D*/

Il modulo  si basa su 5 settimane ripetibile nel tempo














