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METODO DIETA MOLECOLARE

Settimana 18 – 24 gennaio

OBIETTIVO di SALUTE

Settimana della riattivazione metabolica

Il ruolo della tiroide durante la dieta
Continuare a dimagrire in salute

prevenire e superare il blocco della perdita di peso corporeo, agendo sulla tiroide 

Consiglio di leggere check-up tiroide inserito nella pagina “Scuola di Alimentazione Consapevole” di questo sito 
SETTIMANA di RIATTIVAZIONE METABOLICA

SETTIMANA DEDICATA ALIMENTAZIONE E TIROIDE

Il metodo dieta molecolare di alimentazione consapevole, che ho ideato e praticato nella mia attività professionale  medica, parte dalla conoscenza fisiologica ed ormonale dell’organismo per poi scegliere un modello giornaliero di alimentazione : prima conoscere il proprio corpo, poi scegliere il cibo più adatto a recuperare il peso forma e salute. Non si mangiano le Calorie, ma le molecole nutrienti contenute negli alimenti !    

PRIMA CONOSCERE IL PROPRIO CORPO

POI SCEGLIERE IL PROPRIO CIBO

 il ruolo  della tiroide nel metabolismo corporeo
Quando si ha una restrizione di apporto energetico giornaliero, l’organismo riduce in modo progressivo  il suo dispendio energetico fino a bloccare la perdita di peso. Questo momento è variabile da persona a persona.

L’ organismo reagisce modificando il suo metabolismo, che si abbassa, e attivando  un nuovo profilo ormonale. La tiroide ha un ruolo davvero importante in questa fase di blocco di perdita di peso corporeo. Si ha una riduzione di ormoni tiroidei metabolicamente attivi. 

La tiroide va considerata come il motore principale del metabolismo cellulare. Il blocco del peso corporeo è accompagnato dalla comparsa di marcata sensazione di freddo. Quando la tiroide perde la sua funzionalità, la persona  sente più freddo, ha una cute più fredda perché  la produzione di calore corporeo è sotto il controllo della ghiandola tiroidea.

Per valutare se la propria tiroide funziona bene, è saggio  misurare la temperatura ascellare al mattino. Appena svegli senza alzarsi da letto,  misurare la temperatura corporea ponendo un comune termometro nel cavo ascellare. La temperatura deve essere tra 36.2-36.8 ° C. Una temperatura  corporea inferiore a 36.2°C significa che la tiroide ha ridotto la sua funzionalità. Siete o andate incontro ad un blocco metabolico, con difficoltà a perdere massa grassa e peso corporeo.

 In questa condizione risulta davvero difficile  dimagrire. Per dimagrire, non basta ridurre l’apporto calorico e la quantità di alimenti assunti durante la giornata con la dieta! Occorre conoscere lo stato del proprio organismo, in particolare del fegato, tiroide e quanta insulina è presente nel sangue.

Pertanto il metodo dieta molecolare prevede una settimana di riattivazione metabolica, in modo da prevenire o da eliminare il blocco metabolico di perdita di peso corporeo. Il blocco nella perdita di peso corporeo è causato dalla riduzione della efficienza del vero ormone tiroideo chiamato T3. Oltre ad avere un blocco di peso corporeo e sentire più freddo, la persona si sente stanca, ha insonnia, ha un rallentamento del battito cardiaco, difficoltà digestive, riduzione della memoria e della forza. Tutti sintomi di una ridotta funzionalità tiroidea indotta da una alimentazione troppo  severa e povera di carboidrati. 

Il metodo  dieta molecolare assicura ogni giorno la giusta dose di molecole nutrienti, di  carboidrati e pertanto non genera il blocco nella perdita di peso corporeo.   La tiroide è sensibile ai carboidrati. 

La settimana di riattivazione metabolica vuole aiutare a non fare il solito errore dietetico che si fa nel momento del blocco del peso corporeo. 

E’ sbagliato pensare: siccome il peso è fermo,  occorre quindi  ridurre Calorie e alimenti ancora di più se si vuole dimagrire! 

Così facendo la funzionalità tiroidea si riduce ancor di più! 

Il blocco si consolida, la sensazione di freddo aumenta, la temperatura corporea può scendere anche sotto il livello dei 36°C! Anche gli altri sintomi peggiorano, fino ad arrivare una irresistibile sensazione di fame. E’ l’organismo che si difende attivando il senso della fame. 
Le patologie della tiroide sono in costante aumento sia nelle donne come negli uomini di ogni età. Occorre tenere in massima considerazione la funzionalità tiroidea facendo lo specifico check –up tiroide che ho preparato ed inserito nella pagina della “Scuola di Alimentazione Consapevole” di questo sito. Spesso facciamo le stesse analisi, che possono risultare non utili ed allora questa settimana dedichiamo attenzione alla tiroide facendo analisi dirette e diritte alla conoscenza della funzionalità di questa nostra ghiandola endocrina. 

Questa settimana ho preparato schemi dietetici giornalieri finalizzati al recupero del ruolo della tiroide nel controllo del metabolismo cellulare. La tiroide è sensibile alla dose giornaliera di carboidrati. Ho preparato indicazioni per menu vegetariani.
Pier Luigi Rossi 

medico
                                                                 Giorno proteico   

                                   LUNEDI

 Bere un bicchiere di acqua ogni ora durante la giornata

COLAZIONE

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

Oppure una tazza di latte   scremato (g 250) , fiocchi di mais (g 30) , un frutto  di stagione (g 150)

Oppure una bevanda (orzo o tè verde) con tre crostini integrali, un cucchiaino di miele e un frutto  di stagione (g 150)

SPUNTINO MATTINA

Spremuta fresca di due arance e due limoni oppure frutto fresco di stagione a piacere 

PRANZO

· Insalata di lattuga e  rucola (porzione libera)  

· Una orata al pane aromatizzato cotta in forno ( pane grattugiato, pomodori secchi, olive nere, origano ed erbe aromatiche  timo e maggiorana ) oppure PIATTO PROTEICO VEGETARIANO (vedere ricette) 

· Verdura cotta a piacere ( porzione libera)

· Pane di segale (Donna g 50 / Uomo g 70)

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

SPUNTINO POMERIGGIO

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

CENA
· Insalata di carciofi crudi (porzione libera)

· Frittata (due uova) al forno

· Verdura cotta di stagione a piacere ( porzione libera) 

· Pane di segale ( Donna g 50/  Uomo g 70)

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

DOPO CENA

Tisana di  menta piperita per le sue proprietà rilassanti e digestive
                                                            Giorno proteico

                             MARTEDI

Bere un bicchiere di acqua ogni ora durante la giornata

 COLAZIONE

Yogurt da latte scremato (g 200) , muesli ( g 30) e un  frutto di stagione (g 150) 

Oppure una tazza di  latte scremato (g 250),  muesli (g 30) e un frutto di stagione (g 150)

Oppure una tazza di orzo o di tè verde con tre fette biscottate, un cucchiaino di miele e un frutto di stagione (g 150) 

SPUNTINO MATTINA

Spremuta fresca di due arance e due limoni oppure frutto fresco di stagione a piacere

PRANZO

· Insalata  di  lattuga e valeriana  (porzione libera) 

· Spezzatino di pollo ( g 120 Donna / g 140 Uomo) con scorsette di limone e rosmarino oppure PIATTO PROTEICO VEGETARIANO (vedere ricette fine menù giornalieri) 

· Verdura cotta di stagione a piacere ( porzione libera )

· Pane  di segale ( g 70 Donna / g 90 Uomo)

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

SPUNTINO POMERIGGIO

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

CENA

· Insalata di carote grattugiate ,lattuga e pomodori  ( porzione libera )

· Stracchino (g 60 Donna / g 80 Uomo)

· Verdura cotta di stagione a piacere

· Pane  di segale  ( g 50 Donna / g 70 Uomo )

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

 DOPO CENA

Tisana di finocchio dolce, per le sue azioni carminative, digestive 

                                                         Giorno proteico

                            MERCOLEDI’

Bere un bicchiere di acqua ogni ora durante la giornata
COLAZIONE

Yogurt da latte scremato (g 200)  con fiocchi di avena (g 30) e un frutto di stagione (g 150)

Oppure una tazza di latte scremato (g 250) con fiocchi di avena (g 30) e un frutto di stagione (g 150) 

Oppure una tazza di orzo o tè verde con  pane di segale (g 50), un cucchiaio di marmellata  e un frutto di stagione (g 150) 

SPUNTINO MATTINA

Spremuta fresca di due arance e due limoni o un frutto fresco di stagione a piacere
PRANZO

· Insalata di radicchio verde e rosso ( porzione libera)

· Carpaccio di vitellone ( g 120 Donna / g 140 Uomo) con zucchine a julienne oppure PIATTO PROTEICO VEGETARIANO (vedere ricette fine menù giornalieri) 

· Verdura cotta di stagione a piacere ( porzione libera)

· Pane di segale ( g 50 Donna / g 70 Uomo)

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

SPUNTINO POMERIGGIO

Una tazza di macedonia di frutta fresca di stagione

CENA

· Insalata finocchi e carote a julienne  ( porzione libera )

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

· Oppure  PIATTO PROTEICO VEGETARIANO (vedere ricette fine menù giornalieri) 

· Verdura cotta a piacere (porzione libera)

· Pane di segale (  g 50 Donna  /  g 70 Uomo)

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

DOPO CENA

Una tisana di rosa canina,  per le sue azioni idratanti e tonificanti 

                                                        Giorno proteico                                         

                                GIOVEDI

 Bere un bicchiere di acqua ogni ora durante la giornata
COLAZIONE

Yogurt da latte magro (g 200), tre biscotti ai cereali e un frutto di stagione                (g 150)

Oppure  una tazza di latte scremato (g 250), tre biscotti ai cereali e un frutto             (g 150)

Oppure una tazza di orzo o  tè verde, quattro biscotti ai cereali e un frutto                 (g 150)

SPUNTINO MATTINA

Spremuta fresca di due arance e due limoni oppure frutto fresco di stagione a piacere

PRANZO

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

· Fesa di tacchino ( g 120 Donna / g 130 Uomo) al forno con erbe aromatiche

· Oppure PIATTO PROTEICO VEGETARIANO (vedere ricette alla fine dei menù giornalieri) 

· Bietola lessata oppure altra verdura cotta di stagione (porzione libera)

· Pane di segale  ( g 50 Donna / g 70 Uomo)

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

SPUNTINO POMERIGGIO

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

CENA

· Insalata di  ortaggi crudi, misti a piacere con basilico e origano (porzione libera ) 

· Mozzarella ( g 80 Donna / g 90 Uomo)

· Verdura cotta di stagione a piacere (porzione libera)

· Pane  di segale  ( g 50 Donna / g 70 Uomo)

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

DOPO CENA

Tisana di finocchio dolce, per le sue azioni carminative, digestive

                                                       Giorno glucidico
                              VENERDI

Bere un bicchiere di acqua ogni ora durante la giornata
COLAZIONE

Yogurt da latte magro (g 200), due cucchiai di cereali integrali e un frutto                   (g 150)

Oppure una tazza di latte scremato (g 250) e due cucchiai di cereali integrali  e un frutto (g 150)
Oppure una tazza di orzo o di tè verde,tre crostini integrali con un cucchiaino di miele e un frutto (g 150 )  

SPUNTINO MATTINA

Due kiwi

PRANZO

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

· Riso integrale ( g 80 Donna / g 100 Uomo) con zucca gialla 

· oppure PIATTO GLUCIDICO VEGETARIANO ( vedere ricette fine menù giornalieri) 

· Verdura cotta di stagione  a piacere ( porzione libera)

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

SPUNTINO POMERIGGIO

 Yogurt da latte magro ( un vasetto g 125) 

CENA

· Insalata di lattuga e crescione (porzione libera)

· Dentice ( g 180 Donna / g 200 Uomo) con pomodori e cipolla di Tropea

· Oppure PIATTO PROTEICO VEGETARIANO ( vedere ricette alla fine dei menù giornalieri)

· Pane di segale ( Donna g 50 / Uomo g 70)

· Verdura cotta di stagione a piacere (porzione libera)

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

DOPO CENA    

Tisana di menta piperita, per le sue azioni rilassanti e digestive           
                                                    Giorno proteico

                            SABATO

Bere un bicchiere di acqua ogni ora durante la giornata
COLAZIONE

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

Oppure una tazza di latte scremato ( g 250 ), fiocchi di mais (g 30) e un frutto di stagione (g 150)

Oppure una tazza di orzo o di tè verde, tre fette biscottate con un cucchiaio di marmellata e un frutto di stagione (g 150)

SPUNTINO MATTINA

Spremuta fresca di due arance e due limoni oppure frutto fresco di stagione a piacere
PRANZO

· Insalata di indivia e finocchi (porzione libera)

· Alici ( g 180 Donna / g 200 Uomo) marinate al succo di agrumi                              (arancia, pompelmo, limone)

· Oppure PIATTO PROTEICO VEGETARIANO ( vedere ricette alla fine dei menù giornalieri) 

· Verdura cotta di stagione a piacere (porzione libera)

· Pane di segale  ( g 50 Donna / g 70 Uomo)

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

SPUNTINO POMERIGGIO

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

CENA

· Insalata di ortaggi misti, crudi  di stagione a piacere ( porzione libera)

· Pizza margherita 

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

DOPO CENA

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

                                                        Giorno glucidico

DOMENICA

Bere un bicchiere di acqua ogni ora durante la giornata
COLAZIONE 

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

Oppure una tazza di latte scremato ( g 250 ), fiocchi di mais (g 30) e un frutto di stagione (g 150)

Oppure una tazza di orzo o di tè verde, tre fette biscottate con un cucchiaio di marmellata e un frutto di stagione (g 150)

SPUNTINO MATTINA

Due kiwi

PRANZO

· Insalata di ricciolina e valeriana (porzione libera)

· Tagliatelle ( g 70 Donna / g 80 Uomo) con pesto al limone e gamberi

· Oppure PIATTO GLUCIDICO VEGETARIANO  (vedere ricette alla fine dei menù giornalieri)

· Verdura cotta di stagione a piacere (porzione libera)

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

SPUNTINO POMERIGGIO

Due fette di ananas con foglie di menta oppure un frutto di stagione a piacere 

CENA

· Insalata di  indivia riccia, valeriana e radicchio rosso (  porzione libera)

· Tagliata di vitellone /g 120 Donna / g 140 Uomo)

· Oppure PIATTO PROTEICO VEGETAIANO ( vedere ricette alla fine dei menù giornalieri)

· Pane di segale (g 50 Donna / g 70 Uomo)

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

DOPO CENA

Tisana di menta piperita, per  le  sue azioni rilassanti e digestive

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.

I formaggi indicati in dieta possono essere consumati non più di 3 volte a settimana. 

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

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


	
	
	
	


Conoscere il proprio peso, le proprie circonferenze è una scelta di terapia comportamentaLe  i n grado di contribuire a ritrovare la propria identità biologica, passaggio primario per recuperare il miglior peso corporeo  e dimagrire in salute 

Prof. PIER LUIGI  ROSSI 
MEDICO  SPECIALISTA SCIENZA DELLA ALIMENTAZIONE 

E MEDICINA PREVENTIVA  ( segreteria  0575 / 40.11.70)

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

Prof. PIER LUIGI  ROSSI 
MEDICO  SPECIALISTA SCIENZA DELLA ALIMENTAZIONE 

E MEDICINA PREVENTIVA  ( segreteria  0575 / 40.11.70)

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

Prof. PIER LUIGI  ROSSI
MEDICO  SPECIALISTA SCIENZA DELLA ALIMENTAZIONE 

E MEDICINA PREVENTIVA  ( segreteria  0575 / 40.11.70)

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 

Prof. PIER LUIGI  ROSSI MEDICO  SPECIALISTA SCIENZA DELLA ALIMENTAZIONE 

E MEDICINA PREVENTIVA  ( segreteria  0575 / 40.11.70)
Prof. PIER LUIGI  ROSSI
MEDICO  SPECIALISTA SCIENZA DELLA ALIMENTAZIONE 

E MEDICINA PREVENTIVA  ( segreteria  0575 / 40.11.70)

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 

Prof. PIER LUIGI  ROSSI
MEDICO  SPECIALISTA SCIENZA DELLA ALIMENTAZIONE 

E MEDICINA PREVENTIVA  ( segreteria  0575 / 40.11.70)

 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

PORRIDGE

Il Porridge è un semplice piatto preparato facendo bollire l'avena in acqua, latte o entrambi. 

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. 

