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Metodo Dieta Molecolare

Settimana  16  – 22 novembre
METODO DIETA MOLECOLARE

Ho preparato la terza settimana della dieta metodo molecolare. Come si può vedere dallo schema riportato, questa settimana prevede due giorni glucidici. Con una dose maggiore di carboidrati rispetto agli altri giorni “proteici”. I caratteri fondamentali del metodo molecolare possono essere letti in questo sito andando nella pagina “Scuola di Alimentazione Consapevole” : domande e risposte metodo molecolare! Gli schemi nutrizionali che inserisco ogni settimana vogliono essere una guida nutrizionale. Nella pagina “ Alimentazione News” si può leggere la proposta di costituzione di un “Gruppo Nutrizionale” tra le persone interessate e che hanno difficoltà a recuperare il loro peso forma. La mia  esperienza professionale medica mi ha insegnato che la partecipazione ad un gruppo nutrizionale facilita il controllo della mano che porta il cibo dal piatto alla bocca, aiuta ad avere una alimentazione consapevole. 

Per stare in salute occorre partire dalla tavola e dal saper gestire le proprie emozioni e condizioni di stress quotidiano. 
Il cibo non è solo nutrimento, è un sistema di comunicazione con se stessi e con gli altri. E’ un linguaggio dell’anima! “Dimmi come mangi, ti dirò chi sei “. 

La cultura orientale, ma anche San Benedetto da Norcia  avevano ben capito che chi controlla la mano che porta il cibo alla bocca è padrone della propria personalità. Nella “Regola Benedettina” esiste la “ dieta” sotto il titolo “ DE Mensura Cibi”. Il controllo del cibo come scelta pedagogica per rafforzare stima e personalità. Buona settimana.

Pier Luigi Rossi

medico

[image: image1.wmf]METODO MOLECOLARE

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

 
                                         Giorno glucidico
                              LUNEDI’
COLAZIONE 

Latte scremato o  yogurt da latte scremato  (g 200), fiocchi di avena o mais o muesli o frumento integrale (g 30)
Oppure  Spremuta fresca di due arance ed un limone, pane integrale ( g 30) con un cucchiaino di marmellata o miele

Oppure  una bevanda calda (orzo o tè verde), pane integrale (g 30 ), un cucchiaino di miele o di marmellata, un frutto fresco di stagione ( g 150)  
SPUNTINO MATTINA

Una mela o altro frutto fresco di stagione a piacere ( g 150)
PRANZO

· Carote, sedano finocchi conditi con aceto balsamico (porzione libera )

· Riso ( Donna g 70 / Uomo g 80) con zucca gialla e porcini 

· Broccoli cotti al vapore, al limone (porzione libera )

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

SPUNTINO POMERIGGIO

Una tazza di orzo non zuccherato

Frutta fresca di stagione a piacere ( g 150) 

CENA 

· Insalata di scarola, indivia e finocchio (porzione libera )

· Bresaola (  Donna g 60 / Uomo g 70) con carciofi crudi e scagliette di parmigiano

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

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

DOPO CENA

Tisana rilassante di camomilla, senza tenerla a lungo in acqua calda per mantenere efficienza dei suoi principi attivi
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                       Giorno proteico

                              MARTEDI

COLAZIONE

Latte scremato o  yogurt da latte scremato  (g 200), fiocchi di avena o mais o muesli o frumento integrale (g 30), 

Oppure  Spremuta fresca di due arance ed un limone, pane integrale ( g 30) con un cucchiaino di marmellata o miele

Oppure  una bevanda calda (orzo o tè verde), pane integrale (g 30 ), un cucchiaino di miele o di marmellata, un frutto fresco di stagione ( g 150)  
SPUNTINO MATTINA

Una piccola banana o un frutto fresco di stagione a piacere ( g 150)
PRANZO

· Insalata di carote e finocchi (porzione libera)

· Vitello panato ( Donna g 120 / Uomo g 130) con erbe aromatiche 

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

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

SPUNTINO POMERIGGIO

Una mela al forno con uvetta e cannella o un frutto fresco di stagione a piacere         ( g150)
Una bevanda di orzo non zuccherato

CENA

· Insalata di  rucola, un cucchiaio di mais, germogli di soia (porzione libera) 

· Prosciutto crudo magro ( Donna g 60 / Uomo g 70)

· 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 rilassante di tiglio 
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                                       Giorno proteico

                             MERCOLEDI’

COLAZIONE 

Latte scremato o  yogurt da latte scremato  (g 200), fiocchi di avena o mais o muesli o frumento integrale (g 30)

Oppure  Spremuta fresca di due arance ed un limone, pane integrale ( g 30) con un cucchiaino di marmellata o miele

Oppure  una bevanda calda (orzo o tè verde), pane integrale (g 30 ), un cucchiaino di miele o di marmellata, un frutto fresco di stagione ( g 150)  
SPUNTINO MATTINA

Spremuta fresca di pompelmo ( un bicchiere) o un frutto fresco di stagione a piacere (g 150)
PRANZO

· Insalata croccante di indivia belga,sedano e mele verdi (porzione libera)

· Scaloppa  di tacchino ( Donna g 120 / Uomo g 130) con una fettina di prosciutto crudo magro, salvia e funghi champignon

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

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

SPUNTINO POMERIGGIO

Una tazza di  orzo non zuccherato

Due kiwi

CENA

· Crema di porri e patate ( porzione libera) 

· Omelette al pomodoro

· Radicchio trevigiano alla griglia  (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 rilassante di tiglio
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Giorno proteico

GIOVEDI
COLAZIONE

Latte scremato o  yogurt da latte scremato  (g 200), fiocchi di avena o mais o muesli o frumento integrale (g 30)

Oppure  Spremuta fresca di due arance ed limone, pane integrale ( g 30) con un cucchiaino di marmellata o miele

Oppure  una bevanda calda (orzo o tè verde), pane integrale (g 30), un cucchiaino di miele o di marmellata, un frutto fresco di stagione ( g 150)  

SPUNTINO MATTINA

Una pera o altro frutto fresco di stagione a piacere ( g 150) 
PRANZO

· Insalata di scarola e lattuga (porzione libera)

· Lamelle di petto di pollo ( Donna g 120 / Uomo g 130) con carciofi e patate lessate ( una porzione q.b.)

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

SPUNTINO POMERIGGIO

Una tazza di orzo non zuccherato

Due clementine o altro frutto fresco di stagione a piacere ( 150)
CENA
· Zuppa di verdure miste (un piatto)

· Stracchino ( Donna g 60 / Uomo g 70)

· Insalata di radicchio rosso e ricciolina (porzione libera )

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

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

DOPO CENA

Tisana rilassante di tiglio 
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                                   Giorno proteico
                                VENERDI

COLAZIONE 

Latte scremato o  yogurt da latte scremato  (g 200), fiocchi di avena o mais o muesli o frumento integrale (g 30)

Oppure  Spremuta fresca di arancia, pane integrale ( g 30) con un cucchiaino di marmellata o miele

Oppure  una bevanda calda (orzo o tè verde), pane integrale (g 30 ), un cucchiaino di miele o di marmellata, un frutto fresco di stagione ( g 150)  
SPUNTINO MATTINA

Spremuta di pompelmo ( un bicchiere) o altro frutto fresco di stagione a piacere ( g 150)
PRANZO

· Insalata di carote grattugiate (porzione libera)

· Orata ( Donna g 180 / Uomo g 200) al pane aromatizzato cotta  al forno   

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

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

SPUNTINO POMERIGGIO

Una tazza di  orzo non zuccherato

Due fette di ananas fresco o altro frutto fresco di stagione a piacere ( g 150)
CENA

· Peperoni gialli e rossi grigliati con capperi (porzione libera)

·  Tonno al naturale / Donna g 70 / Uomo g 80)

· Zucchine lessate condite con aceto balsamico (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 rilassante di camomilla, senza tenerla a lungo in acqua calda per mantenere efficienza dei suoi principi attivi
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Giorno glucidico
SABATO
COLAZIONE 

Latte scremato o  yogurt da latte scremato  (g 200), fiocchi di avena o mais o muesli o frumento integrale (g 30)
Oppure  Spremuta fresca di arancia, pane integrale ( g 30) con un cucchiaino di marmellata o miele

Oppure  una bevanda calda (orzo o tè verde), pane integrale (g 30 ), un cucchiaino di miele o di marmellata, un frutto fresco di stagione ( g 150)  
SPUNTINO MATTINA

Spremuta di pompelmo ( un bicchiere) o un frutto fresco di stagione a piacere
PRANZO

· Cicoria e radicchio rosso in insalata ( porzione libera)

· Linguine integrali  ( Donna g 80 / Uomo g 100) con scampi q.b. o altro condimento di pesce o vegetale
· Bietola all’agro ( porzione libera)

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

SPUNTINO POMERIGGIO 

Una tazza di orzo non zuccherato  

Macedonia di mela, carote, finocchi a pezzetti con succo di limone e cannella oppure un frutto fresco di stagione a piacere ( g 150)
CENA

   -   Pinzimonio di  finocchi, peperoni rossi e gialli,  sedano   (porzione libera )

     -      Filetto di vitello alla griglia ( Donna g 120 / Uomo g 130)
·  Cuori di carciofi lessati (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

 Una tazza di tisana di betulla
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                                               Giorno proteico
                             DOMENICA

COLAZIONE Latte scremato o  yogurt da latte scremato  (g 200), fiocchi di avena o mais o muesli o frumento integrale (g 30)

Oppure  Spremuta fresca di arancia, pane integrale ( g 30) con un cucchiaino di marmellata o miele

Oppure  una bevanda calda (orzo o tè verde), pane integrale (g 30 ), un cucchiaino di miele o di marmellata, un frutto fresco di stagione ( g 150)  
SPUNTINO MATTINA

 Una mela fuji o Due clementine o altro frutto fresco di stagione a piacere(g150) 
PRANZO

· Insalata di spinaci crudi, con pinoli (porzione libera)

· Filetto di maiale al forno ( Donna g 120/ Uomo g 130) con patate e semi di finocchio

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

SPUNTINO POMERIGGIO

Una tazza di orzo non zuccherato

Una tazza di macedonia di frutta fresca di stagione

CENA

· Pinzimonio di verdure : carote , finocchi ,ravanelli,sedano,peperoni rossi e gialli  (tutte le verdure crude ridotte a listarelle per assoporare i diversi loro sapori porzione libera)

· Ricotta di mucca ( Donna g 120 / Uomo g 140)

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

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

DOPO CENA 

Tisana rilassante di camomilla, senza tenerla a lungo in acqua calda per mantenere efficienza dei suoi principi attivi
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LA SALUTE NEL PIATTO

PRANZO FUORI CASA

Insalatona ortaggi freschi crudi di stagione  mista  con legumi e mais 

Insalata greca

Insalatona ortaggi freschi crudi  di stagione con uova sode 

Nizzarda 

Insalatona di verdura cruda di stagione  con carne  bianca (dadolata di petto di tacchino o pollo) 

Insalatona di verdura mista a piacere di stagione  con tonno al naturale 

Caprese 

Macedonia fresca senza zucchero e con yogurt 

Pizza al pomodoro e un frutto di stagione 

Pizza margherita 

Panino integrale con scamorza

Panino integrale con prosciutto crudo magro

Panino integrale con tonno al naturale e capperi

Panino integrale con stracchino 

Panino integrale  con provolone

Panino integrale con mozzarella e pomodoro

Bresaola olio extravergine di oliva e limone

Hamburger ai ferri

Frutta fresca stagionale e gelato artigianale

Crema Budwig * (vedere ricetta)
Prof Pier Luigi Rossi

Medico Specialista in Scienza della Alimentazione

Specialista in Medicina Preventiva

	LA CREMA BUDWIG

Tempo di preparazione: 8 minuti.

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. 
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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














