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	ALIMENTI
	
	SOSTITUZIONI
	

	
	
	
	
	

	Yogurt da latte magro
	gr.
	125
	
	Latte scremato
	gr
	200

	
	
	
	
	Latte parz. scremato
	gr
	150

	
	
	
	
	Yogurt da latte scremato
	gr
	200

	
	
	
	
	Succo di frutta
	gr
	120

	
	
	
	
	Succo di arancia
	gr
	200

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	Fette biscottate
	gr.
	30
	
	Fette biscottate integrali
	gr.
	30

	
	
	
	
	Cornflakes
	gr
	35

	
	
	
	
	Fiocchi d'avena
	gr
	30

	
	
	
	
	Pane comune
	gr
	50

	
	
	
	
	Pane integrale
	gr
	60

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	


	       * È consentito l'uso di orzo e/o caffè

    ** È consentito l'uso di thè o orzo in caso di intolleranza al latte       

  *** Una fetta biscottata pesa, in genere, 10 grammi

**** È da intendersi Corn Flakes non zuccherati o arricchiti di cioccolato


SPUNTINO  MATTUTINO

	
	ALIMENTI
	
	SOSTITUZIONI
	

	
	
	
	
	

	Mele
	gr.
	150
	
	Pere
	gr.
	200

	
	
	
	
	Arance
	gr
	200

	
	
	
	
	Mandarini
	gr
	100

	
	
	
	
	Banane
	gr
	100

	
	
	
	
	Fragole
	gr
	250

	
	
	
	
	Pesche
	gr
	250

	
	
	
	
	Albicocche
	gr
	200

	
	
	
	
	Ciliegie
	gr
	200

	
	
	
	
	Pompelmo
	gr
	300

	
	
	
	
	Melone
	gr
	250

	
	
	
	
	Ananas
	gr
	150

	
	
	
	
	Nespole
	gr
	200

	
	
	
	
	Uva
	gr
	100

	
	
	
	
	Fichi
	gr
	100

	
	
	
	
	Kaki
	gr
	100

	
	
	
	
	Prugne
	gr
	150

	
	
	
	
	Kiwi
	gr
	150

	
	
	
	
	Banane
	gr
	100

	
	
	
	
	Cocomero
	gr
	350

	
	
	
	
	Spremuta fresca di arancia
	gr
	200

	
	
	
	
	Spremuta fresca di pompelmo
	gr
	300

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	


PRANZO

	
	ALIMENTI
	
	SOSTITUZIONI
	

	
	
	
	
	

	Pollo
	gr.
	120
	
	Vitellone magro 
	gr.
	120

	
	
	
	
	Manzo magro
	gr
	110

	
	
	
	
	Petto di pollo
	gr
	140

	
	
	
	
	Vitello
	gr
	130

	
	
	
	
	Petto di tacchino
	gr
	130

	
	
	
	
	Coniglio magro
	gr
	110

	
	
	
	
	Maiale magro
	gr
	120

	
	
	
	
	Merluzzo
	gr
	190

	
	
	
	
	Cernia
	gr
	150

	
	
	
	
	Dentice 
	gr
	130

	
	
	
	
	Nasello
	gr
	190

	
	
	
	
	Palombo
	gr
	170

	
	
	
	
	Rombo
	gr
	170

	
	
	
	
	S.Pietro
	gr
	170

	
	
	
	
	Sogliola
	gr
	160

	
	
	
	
	Spigola
	gr
	170

	
	
	
	
	Triglia
	gr
	110

	
	
	
	
	Sarda
	gr
	110

	
	
	
	
	Acciuga
	gr
	140

	
	
	
	
	Sgombro
	gr
	  80

	
	
	
	
	Calamaro
	gr
	200

	
	
	
	
	Polpo
	gr
	240

	
	
	
	
	Seppie
	gr
	190

	
	
	
	
	Baccalà o Stocco ammollati
	gr
	140

	
	
	
	
	Prosciutto crudo magro
	gr
	  80

	
	
	
	
	Bresaola
	gr
	  80

	
	
	
	
	Prosciutto cotto
	gr
	  60

	
	
	
	
	Uovo di gallina
	gr
	120

	
	
	
	
	Tonno al naturale
	gr
	120

	
	
	
	
	
	
	

	Verdure : una porzione cruda 
	
	
	
	
	
	

	e/o cotta a piacere, a volontà. 
	
	
	
	Carciofi
	
	

	anche con ortaggi misti
	
	
	
	Asparagi
	
	

	
	
	
	
	Broccoli
	
	

	
	
	
	
	Carote
	
	

	
	
	
	
	Cavolo-Cavolfiore
	
	

	
	
	
	
	Cicoria
	
	

	
	
	
	
	Fagiolini
	
	

	
	
	
	
	Finocchi
	
	

	
	
	
	
	Lattuga
	
	

	
	
	
	
	Melanzane
	
	

	
	
	
	
	Peperoni
	
	

	
	
	
	
	Radicchio rosso
	
	

	
	
	
	
	Rape
	
	

	
	
	
	
	Pomodori da insalata
	
	

	
	
	
	
	Zucchine
	
	

	
	
	
	
	Spinaci
	
	

	
	
	
	
	Bieta
	
	

	Olio extra vergine  di oliva       
	gr.
	15
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	Pane comune
	gr.
	60
	
	Pane integrale
	gr
	  70

	
	
	
	
	Patate
	gr
	200

	
	
	
	
	Pasta di semola
	gr
	  40

	
	
	
	
	Gnocchi
	gr
	130

	
	
	
	
	Polenta
	gr
	  40

	
	
	
	
	Ceci secchi
	gr
	  50

	
	
	
	
	Fagioli freschi
	gr
	140

	
	
	
	
	Lenticchie
	gr
	  50

	
	
	
	
	Piselli freschi
	gr
	250

	
	
	
	
	Pasta integrale
	gr
	  60

	
	
	
	
	Riso
	gr
	  40


SPUNTINO  POMERIGGIO

	
	ALIMENTI
	
	SOSTITUZIONI
	

	
	
	
	
	

	Mele
	gr.
	150
	
	Pere
	gr.
	200

	
	
	
	
	Arance
	gr
	200

	
	
	
	
	Mandarini
	gr
	100

	
	
	
	
	Pesche
	gr
	250

	
	
	
	
	Albicocche
	gr
	200

	
	
	
	
	Susine
	gr
	200

	
	
	
	
	Pompelmo
	gr
	300

	
	
	
	
	Melone
	gr
	250

	
	
	
	
	Ananas
	gr
	200

	
	
	
	
	Cocomero
	gr
	350

	
	
	
	
	Prugne
	gr
	200

	
	
	
	
	Kiwi
	Gr
	150

	
	
	
	
	Ciliegie
	gr
	200

	
	
	
	
	Uva
	gr
	100

	
	
	
	
	Banane
	gr
	100

	
	
	
	
	Fragole
	gr
	250

	
	
	
	
	Fichi
	gr
	100

	
	
	
	
	Nespole
	gr
	200

	
	
	
	
	Kaki
	gr
	100

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	* È consentito l'uso di una tazza di thè, non zuccherato, con succo di limone o un cucchiaio di latte.

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	


	


CENA

	
	ALIMENTI
	
	SOSTITUZIONI
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	Merluzzo
	gr
	200
	
	Vitellone magro
	gr.
	130

	
	
	
	
	Manzo magro
	gr
	110

	
	
	
	
	Petto di pollo
	gr
	140

	
	
	
	
	Vitello
	gr
	130

	
	
	
	
	Petto di tacchino
	gr
	130

	
	
	
	
	Coniglio magro
	gr
	120

	
	
	
	
	Maiale magro
	gr
	130

	
	
	
	
	Cernia
	gr 
	160

	
	
	
	
	Dentice 
	gr
	140

	
	
	
	
	Nasello
	gr
	200

	
	
	
	
	Palombo
	gr
	180

	
	
	
	
	Rombo
	gr
	180

	
	
	
	
	S.Pietro
	gr
	180

	
	
	
	
	Sogliola
	gr
	170

	
	
	
	
	Spigola
	gr
	170

	
	
	
	
	Triglia
	gr
	120

	
	
	
	
	Sarda
	gr
	110

	
	
	
	
	Acciuga
	gr
	150

	
	
	
	
	Sgombro
	gr
	100

	
	
	
	
	Calamaro
	gr
	210

	
	
	
	
	Polpo
	gr
	250

	
	
	
	
	Seppie
	gr
	200

	
	
	
	
	Mozzarella
	gr
	  80

	
	
	
	
	Certosino
	gr
	  80

	
	
	
	
	Fior di latte
	gr
	  80

	
	
	
	
	Ricotta di mucca
	gr
	150

	
	
	
	
	Taleggio
	gr
	  60

	
	
	
	
	Pecorino fresco
	gr
	  50

	
	
	
	
	Fontina
	gr
	  60

	
	
	
	
	Scamorza
	gr
	  60

	
	
	
	
	Bresaola
	gr
	  80

	
	
	
	
	Prosciutto cotto 
	gr
	  60

	
	
	
	
	Robiola
	gr
	  60

	
	
	
	
	Stracchino
	gr
	  70

	
	
	
	
	Prosciutto crudo magro
	gr
	  80

	
	
	
	
	Speck
	gr
	  40

	
	
	
	
	Uovo di gallina 
	gr
	120

	Verdure, una porzione cruda o cotta a piacere, a volontà. (vedere pranzo)
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	Olio extra vergine di oliva
	gr
	15
	
	
	
	

	Pane  comune
	gr
	50
	
	Pane integrale
	gr
	60


Regole generali

I pesi degli alimenti, indicati in grammi, si riferiscono alla sostanza cruda privata degli alimenti non commestibili (es. bucce, ossicini, grasso, etc.) ; essi dovranno essere pesati con una bilancia per alimenti o servirsi di misure di uso casalingo:

	1 cucchiaio d tavola contiene :
	- pasta, riso,
	gr.
	 20

	
	- olio
	gr
	 10

	
	- marmellata
	gr
	 20

	
	- parmigiano
	gr
	   5

	
	
	
	

	1 cucchiaino da caffé contiene :
	- olio, zucchero
	gr.
	   5

	
	
	
	

	1 tazza da latte contiene :
	- latte, liquidi vari
	
	250

	1 tazza da thè contiene :
	- ""    ""      ""      ""
	
	125

	
	
	
	

	1 uovo                 pesa circa   60 grammi
	
	
	

	1 fetta biscottata     “      “      10        “

1 cracker                 “      “        5        “    


	
	
	


LA DISTRIBUZIONE DEGLI ALIMENTI INDICATA NEL MENÙ  PUÒ  ESSERE   DIVERSA DA QUELLA PROPOSTA, PURCHÈ  SI RISPETTINO LE QUANTITA'  GIORNALIERE.

Metodi di cottura consigliati:  arrosto, in padella, bollito, al cartoccio, al vapore, a bagno-maria, con aggiunta di aromi graditi (basilico, origano, maggiorana, timo, etc.), pomodoro e limone.

Il primo piatto può essere condito con pomodoro, salsa di pomodoro, altre verdure o con sughi leggeri di pesce.

Sale da cucina             DA USARE CON MODERAZIONE

Bevande                      acqua liscia, thè leggero, camomilla, infuso si potranno bere

                                    liberamente;

CAFFÈ :   NON  PIÙ DI DUE AL GIORNO

REGISTRI LA SUA PERDITA DI PESO E DI CENTIMETRI 

IN QUESTO SCHEMA  

	INIZIO


	Data
	Peso 

Corporeo


	Circonf.

VITA
	Circonf. FIANCHI



	4° giorno


	
	
	
	

	7° giorno


	
	
	
	

	10° giorno


	
	
	
	

	13° giorno


	
	
	
	

	16° giorno


	
	
	
	

	19° giorno


	
	
	
	

	22° giorno


	
	
	
	

	25° giorno


	
	
	
	

	28° giorno


	
	
	
	

	31° giorno


	
	
	
	


