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METODO MOLECOLARE

Modulo 4

giorni proteici  

+ 1

giorno glucidico

/*/

1^

settimana    

-
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settimana    

-
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3^
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-
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4^

settimana    

-
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5^

settimana    

-

L /M*/ M  G V S /D*/

Il modulo

si basa su

5

settimane ripetibile nel

tempo

 

Il modello dieta molecolare di questa settimana è basato su 
· giorni “proteici”: martedì, mercoledì, giovedì, venerdì, domenica
· giorni “ glucidici” : lunedì e sabato ( come sopra scritto in linea con terza settimana)

Per conoscere le fondamenta scientifiche, mediche del metodo molecolare di alimentazione consapevole leggere quanto ho scritto nella pagina “ Scuola di Alimentazione Consapevole” riportata in questo sito.

                                                                                 Buona settimana, in salute!                                                                      
LUNEDI’ Giorno   glucidico

COLAZIONE

Latte parzialmente scremato (g 200)  con fiocchi di avena o altro cereale(g 30) non zuccherato e senza cioccolato oppure due kiwi ridotti a fettine amalgamati con yoghurt da latte magro (g 200) e una tazza di bevanda calda di orzo o tè  non zuccherato ( un caffè espresso se gradito, non zuccherato)

SPUNTINO MATTINA

Spremuta di due arance e un limone oppure un frutto fresco di stagione ( g 150)  

PRANZO

· Insalata croccante di sedano e insalata (porzione libera)

· Maltagliati (Donna g 70 / Uomo g 80) con salsa di broccoli e gherigli di noci oppure altro tipo di pasta (Donna g 70 / Uomo g 80) con condimento vegetale

· Verdura cotta di stagione a piacere (porzione libera) 

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

          (un caffè espresso se gradito, non zuccherato)

SPUNTINO POMERIGGIO

Una tazza di bevanda  calda di orzo non zuccherato e Yoghurt da latte scremato (g 125 un vasetto) 

CENA

· Insalata di lattughino e puntarelle (porzione libera)

· Lenticchie (  Donna g 70 / Uomo g 80 peso a crudo) al pomodoro e ortaggi misti 

· Verdura cotta di stagione a piacere (porzione libera )

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

                  DOPO CENA

Tisana di menta piperita (azione favorente funzionalità e benessere intestinale)
Prof. PIER LUIGI  ROSSI MEDICO  SPECIALISTA SCIENZA DELLA ALIMENTAZIONE E MEDICINA PREVENTIVA  ( segreteria  0575 / 40.11.70)   

                          MARTEDI  Giorno proteico

COLAZIONE

  Latte parzialmente scremato (g 200)  con fiocchi di avena o altro cereale(g 30) non zuccherato e senza cioccolato oppure due kiwi ridotti a fettine amalgamati con yoghurt da latte magro (g 200) e una tazza di bevanda calda di orzo o tè  non zuccherato ( un caffè espresso se gradito, non zuccherato)

SPUNTINO MATTINA

 Spremuta fresca di due arance ed un limone oppure un frutto fresco di stagione a piacere (g 150 )
PRANZO

· Insalata di ricciolina e valeriana (porzione libera)

· Costolette di agnello al timo (Donna g 130 / Uomo g 140) 

· Oppure PIATTO PROTEICO VEGETARIANO ( vedere proposte menu vegetariani) 

· Verdura cotta di stagione a piacere  (porzione libera)

· Pane integrale di frumento tenero o segale ( Donna g 60 / Uomo g 70) 

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

          (un caffè espresso se gradito, non zuccherato)

SPUNTINO POMERIGGIO

Un frutto fresco di stagione a piacere oppure preparare questo spuntino vegetale

Kiwi 120 g + carote 50g  + sedano 50 g  + cardamomo (spuntino vegetale ottenuto riducendo a cubetti frutta e verdura, amalgamando il tutto assieme per favorire la sazietà sensoriale)

CENA

· Insalata di rucola e radicchio rosso (porzione libera )

· Frittata di porri (due uova)

· Zuppa di verdure a piacere oppure crema di zucca gialla (porzione  libera 

· Pane integrale di frumento tenero o segale (Donna g 50 / Uomo g 60

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

                DOPO CENA

Tisana di menta piperita ( azione favorente funzionalità e benessere intestinale)
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E MEDICINA PREVENTIVA  ( segreteria  0575 / 40.11.70)
MERCOLEDI’ giorno proteico
COLAZIONE

Latte parzialmente scremato (g 200)  con fiocchi di avena o altro cereale(g 30) non zuccherato e senza cioccolato oppure due kiwi ridotti a fettine amalgamati con yoghurt da latte magro (g 200) e una tazza di bevanda calda di orzo o tè  non zuccherato ( un caffè espresso se gradito, non zuccherato)

SPUNTINO MATTINA

Spremuta fresca di due arance ed un limone oppure un frutto fresco di stagione

PRANZO

· Insalata di mele verdi,sedano,finocchi (porzione libera)

· Orata al pane aromatizzato al forno (Donna g 180 / Uomo g 200)
· Oppure  PIATTO PROTEICO VEGETARIANO ( vedere menu vegetariani)
· Verdura cotta di stagione a piacere (porzione libera)

· Pane integrale di frumento tenero o segale (Donna g 60 / Uomo g 70)
· Olio extra vergine di oliva grammi 15 (tre cucchiaini)   

          (un caffè espresso se gradito, non zuccherato)

SPUNTINO POMERIGGIO

Un frutto di stagione a piacere oppure preparare questo spuntino vegetale

Mela 150g  + carota 50 g + ginger grattugiato e cannella in polvere 

(spuntino vegetale ottenuto riducendo a cubetti frutta e verdura, amalgamando il tutto assieme per favorire la sazietà sensoriale)

CENA

· Insalata di lattuga e scarola con radici (porzione libera )

· Hamburger alla piastra (Donna g 120/ Uomo g 1340)  all'origano

· Oppure   PIATTO PROTEICO VEGETARIANO ( vedere menu veget.) 

· Verdura cotta di stagione  a piacere (porzione libera)

· Pane integrale di frumento tenero o segale (Donna g 50 / Uomo g 60)
· Olio extra vergine di oliva grammi 15 ( tre cucchiaini)  

                  DOPO CENA

Tisana di menta piperita ( azione favorente funzionalità e benessere intestinale)
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                              GIOVEDI giorno proteico
COLAZIONE

 Latte parzialmente scremato (g 200)  con fiocchi di avena o altro cereale(g 30) non zuccherato e senza cioccolato oppure due kiwi ridotti a fettine amalgamati con yoghurt da latte magro (g 200) e una tazza di bevanda calda di orzo o tè  non zuccherato ( un caffè espresso se gradito, non zuccherato)

SPUNTINO MATTINA

Spremuta di due arance e un limone oppure un frutto fresco di stagione

PRANZO

· Insalata di carote e finocchi (porzione libera )

· Involtini di tacchino (Donna g 120 / Uomo g 130) alla verza

· Oppure PIATTO PROTEICO VEGETARIANO ( vedere menu veget.) 

· Verdura cotta di stagione a piacere (porzione libera )

· Pane integrale di frumento tenero o segale ( Donna g 60 / Uomo g 70)
· Olio extra vergine di oliva grammi 15 (tre cucchiaini)

          (un caffè espresso se gradito, non zuccherato)

SPUNTINO POMERIGGIO

Un frutto fresco di stagione a piacere oppure preparare questo spuntino vegetale

Pere 150 g  + insalata belga 50 g  + peperone rosso 50 g  + pepe rosa

(spuntino vegetale ottenuto riducendo a cubetti frutta e verdura, amalgamando il tutto assieme per favorire la sazietà sensoriale)

CENA

· Insalata di finocchi ridotti a piccoli pezzi, con spicchi di una arancia  con foglioline di menta (porzione libera)

· Sarde agli aromi ( Donna g 140 / Uomo g 180) con aceto balsamico oppure altro pesce a piacere oppure LEGUMI a piacere ( Donna g 70 / Uomo g 80 peso crudo)
· Minestrone di verdure e topinambur (porzione libera) 

· Pane integrale di frumento tenero o segale (Donna g 50 / Uomo g 60)
· Olio extra vergine di oliva grammi 15 (tre cucchiaini)

DOPO CENA

 Tisana di rosa canina per le sue azioni idratanti e tonificanti  
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                                                                                                            VENERDI’ Giorno proteico

 COLAZIONE

 Latte parzialmente scremato (g 200)  con fiocchi di avena o altro cereale(g 30) non zuccherato e senza cioccolato oppure due kiwi ridotti a fettine amalgamati con yoghurt da latte magro (g 200) e una tazza di bevanda calda di orzo o tè  non zuccherato ( un caffè espresso se gradito, non zuccherato)

SPUNTINO MATTINA

Spremuta di pompelmo rosa oppure frutto fresco di stagione a piacere

PRANZO

· Insalata di mele verdi, sedano e lattuga  (porzione libera)

· Filetto di maiale (Donna g 120 / Uomo  g 130) al finocchio

· Oppure PIATTO PROTEICO VEGETARIANO ( vedere menu veget.)

· Verdura cotta di stagione (porzione libera)

· Pane  integrale di frumento o segale (Donna g 50 / Uomo g 60)  

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

          (un caffè espresso se gradito, non zuccherato)

SPUNTINO POMERIGGIO

Un frutto fresco di stagione a piacere oppure preparare questo spuntino vegetale

Ananas 150 gr + carote 50 gr + mirtilli 50 gr (spuntino vegetale ottenuto riducendo a cubetti frutta e verdura, amalgamando il tutto assieme per favorire la sazietà sensoriale)

CENA

· Insalata di radicchio rosso con aceto di mele (porzione libera ) 

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

· Crema di porri e patate ( porzione libera) 

· Pane integrale di frumento tenero o segale  (Donna g 50 / Uomo g 70)

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

DOPO CENA

Tisana di rosa canina per le sue azioni idratanti e tonificanti
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                                      SABATO       giorno glucidico

COLAZIONE

Latte parzialmente scremato (g 200)  con fiocchi di avena o altro cereale(g 30) non zuccherato e senza cioccolato oppure due kiwi ridotti a fettine amalgamati con yoghurt da latte magro (g 200) e una tazza di bevanda calda di orzo o tè  non zuccherato ( un caffè espresso se gradito, non zuccherato)

SPUNTINO MATTINA

Spremuta fresca di due arance rosse ed un limone oppure un frutto di stagione a piacere 

PRANZO

· Insalata di finocchi, carote, rucola  con semi di finocchio (porzione libera)

· Bavette al limone e prezzemolo o altra pasta a piacere (Donna g 70 / Uomo g 80 pesata cruda) condimento vegetale, senza uso di formaggio

· Verdura cotta di stagione  a piacere (porzione libera)

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

· Caffè espresso se desiderato

SPUNTINO POMERIGGIO

Yoghurt da latte magro (g 125 un vasetto) e un frutto di stagione a piacere

CENA

· Insalata di riso integrale ( Donna g 70 / Uomo g 100 pesato a crudo) con carote, finocchi, ravanelli, sedano ( verdura porzione libera), tre gherigli  di noce, condita con aceto di mele

· Crema calda di  broccoli o  di carote (porzione libera )

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

DOPO CENA

Una tazza di infuso di Karkadè o altra tisana preferita
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DOMENICA     Giorno proteico

COLAZIONE

Latte parzialmente scremato (g 200)  con fiocchi di avena o altro cereale(g 30) non zuccherato e senza cioccolato oppure due kiwi ridotti a fettine amalgamati con yoghurt da latte magro (g 200) e una tazza di bevanda calda di orzo o tè  non zuccherato ( un caffè espresso se gradito, non zuccherato)

SPUNTINO MATTINA

Due kiwi o un frutto fresco di stagione a piacere ( g 150)
PRANZO

· Insalata mista di valeriana e arance (porzione libera)

· Tagliata di vitellone (Donna g 120 / Uomo g 130) al rosmarino e pepe verde oppure PIATTO PROTEICO VEGETATIANO 

· Verdura cotta di stagione a piacere (porzione libera )

· Pane integrale di frumento tenero o segale (Donna g 60 / Uomo g 70)
· Olio extra vergine di oliva grammi 15 (tre cucchiaini)

          (un caffè espresso se gradito, non zuccherato)

SPUNTINO POMERIGGIO

Yogurt magro al naturale 125 g + pera 100 g a piccoli pezzi, con polvere di cannella  (spuntino vegetale ottenuto riducendo a cubetti frutta, amalgamando il tutto assieme per favorire la sazietà sensoriale)

CENA

· Insalata di mele verdi, sedano, finocchi (porzione libera)

· Costoletta di maiale (Donna g 120 / Uomo g 130)) alla pizzaiola con pomodoro oppure PIATTO PROTEICO VEGETARIANO Cimette di cavolfiore lessate (porzione libera)

· Pane integrale di frumento tenero o segale ( Donna g 50 / Uomo g 70)

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

                 DOPO CENA

               Tisana di rosa canina per le sue azioni idratanti e tonificanti
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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.

Una pizza margherita, vegetariana o un crostone con prosciutto crudo puo’ sostituire una cena una volta a settimana.

I formaggi indicati in dieta possono essere consumati non più di 2 volte a settimana, ma quando si mangia formaggio, occorre ridurre di gr 5 la quantità di olio extra vergine di oliva. 

Sale da cucina      DA USARE CON MODERAZIONE, non più di 5 grammi nella giornata, 

                                   usare sale da cucina addizionato di iodio

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

                                    liberamente; si consiglia acqua minerale con un residuo secco fisso 

                                    uguale o superiore a 500 mg / litro, con un pH uguale o superiore a 6.5  

                                   (leggere etichetta), all’inizio del metodo dieta molecolare è consigliata 

                                    astensione  dal  vino e da ogni bevanda alcolica 

CAFFÈ :   NON  PIÙ DI TRE AL GIORNO
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DIETA  MOLECOLARE VEGETARIANA
PIATTO GLUCIDICO VEGETARIANO 

· zuppa di avena

· zuppa di farro

· zuppa di riso,porri,fagioli e patate

· zuppa di orzo

· vellutata di zucca

· crema di verdure e avena

· crema di miglio e lenticchie

· pasta di fagioli alla romagnola

· risotto alla bietola,uvetta e noci

· risotto integrale al radicchio e mais

· risotto all’indivia

· lasagne verza,funghi e noci

· fusilli agli aromi mediterranei

· vermicelli alle olive

· cous cous con ceci e verdure

· minestra di avena

· farro al forno

· farro bollito

· pasta ai funghi

· spaghetti al pomodoro

· polenta

· miglio alle verdure

· minestra di orzo

· orzo alle olive

· minestra di riso

· riso e piselli

· pasta e fagioli

· riso con le lenticchie

· riso con le verdure

· riso integrale bollito

· gnocchi di patate
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DIETA  MOLECOLARE VEGETARIANA
PIATTO PROTEICO VEGETARIANO
· panelle di ceci

· cacciucco di ceci

· ceci con patate 

· ceci con pinoli ed uvetta

· borlotti alla casereccia

· insalata di legumi

· insalata di cannellini

· spiedini di tofu con verdure al forno

· tofu alla cinese

· goulash di seitan

· bistecchine di soia

· scaloppine di soia ai funghi

· scaloppine di soia in salmì

· scaloppine di soia alla livornese

· boccoccini di soia ai broccoletti  

· polpette di soia

· hamburger vegetali

· ceci bolliti con erbe aromatiche

· frittelle di ceci

· insalata di ceci

· minestra di ceci con farro

· fagioli all’olio

· fagioli bolliti con salvia o santoreggia

· fagioli di Spagna al forno

· macedonia di verdura coi fagioli

· insalata di fagiolini e ceci

· lenticchie al sugo vegetale

· lenticchie bollite con erbe aromatiche

· lenticchie in insalata

· passato di lenticchie

· piselli al tofu

· insalata di tofu e riso
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DIETA  MOLECOLARE VEGETARIANA
VERDURA ORTAGGI 

· bietola e patate al tegame

· melanzane ripiene

· caponata di melanzane in agrodolce

· zucchine gratinate

· cavolfiore al curry e uvetta

· verdure al cartoccio

· zucca gialla al rosmarino

· radicchio trevisano stufato

· bietole alle noci

· carciofi e patate

· stufato di carote e porri

· cavolfiore e patate al coriandolo

· cavolfiore saltato

· cavolo rosso con mele e cipolle

· cipolle al forno e maggiorana

· finocchi stufati

· insalata di finocchio

· insalata di funghi

· caponata

· melanzane ai ceci

· melanzane ai pomodori

· insalata di pomodori

· rape stufate

· giardiniera primaverile

· macedonia di verdure

· zucchine crude al limone

· zucchine stufate 
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CONTORNI  DELLA DIETA  VEGETARIANA
in sostituzione delle verdure indicate nello schema base della dieta
· verza e patate

· patate novelle al cartoccio

· bietola e patate al tegame

· melanzane ripiene

· caponata di melanzane in agrodolce

· zucchine gratinate

· cavolfiore al curry e uvetta

· verdure al cartoccio

· zucca gialla al rosmarino

· radicchio trevisano stufato

· bietole alle noci

· carciofi e patate

· stufato di carote e porri

· cavolfiore e patate al coriandolo

· cavolfiore saltato

· cavolo rosso con mele e cipolle

· cipolle al forno e maggiorana

· finocchi stufati

· insalata di finocchio

· insalata di funghi

· caponata

· melanzane ai ceci

· melanzane ai pomodori

· patate al cumino

· insalata di pomodori

· rape stufate

· giardiniera primaverile

· macedonia di verdure

· zucchine crude al limone

· zucchine stufate 
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 DOLCI  DELLA DIETA  VEGETARIANA
· biscotti al cumino

· biscotti di grano saraceno

· castagnaccio

· crema di prugne alla arancia

· crema di tofu

· dolcetti alle nocciole

· dolcetti ai semi di lino

· frittelle di farina di castagne

· mele al forno

· cialde di farina di castagne

· pere all’aceto

· strudel di mele

· conserva di frutta senza zucchero

· conserva di mele e pere

· conserva di prugne al forno

· gelatine di frutta

· pasta di frutta
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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














