Prof. PIER LUIGI  ROSSI

MEDICO  

SPECIALISTA SCIENZA DELLA ALIMENTAZIONE

 MEDICINA PREVENTIVA

------------------------------------------------------

METODO DIETA MOLECOLARE

 “Rimessa in Forma”
quinta settimana

Ambulatorio Nutrizione Clinica  Roma - Arezzo

Segreteria Tel. 0575 / 40.11.70           

                                 LUNEDI

COLAZIONE

- Yogurt da latte magro ( g 200),  un frutto  di stagione a piacere ( g 150) 

Oppure una tazza di latte   scremato (g 250) , fiocchi di mais (g 30) 

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

(è consentito se gradito un caffè espresso in ogni scelta, purché dolcificato senza zucchero)) 

SPUNTINO MATTINA

Fragole al limone ( g 200) 

 oppure un frutto fresco di stagione a piacere * ( per la scelta vedere tabella equivalenti molecolari frutta, al termine di questa  dieta molecolare giornaliera) 

(è consentito se gradito un caffè espresso in ogni scelta, purchè dolcificato senza zucchero) 

PRANZO

· Insalata di  rucola (porzione libera) con un cucchiaio di mais 

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

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

         (è consentito se gradito un caffè espresso in ogni scelta) 

SPUNTINO POMERIGGIO

Un frutto fresco di stagione a piacere * ( vedere tabella equivalenti molecolari frutta, al termine di questa  dieta molecolare giornaliera) 

CENA

· Insalata di pomodori e cetrioli (porzione libera)

· Frittata (due uova) con zucchine 

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

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

DOPO CENA

Tisana di  menta piperita, da bere anche fredda, per le sue proprietà rilassanti e digestive

                             MARTEDI

  COLAZIONE

- Yogurt da latte scremato (g 200) , muesli ( g 30)  

Oppure una tazza di  latte scremato (g 250),  muesli (g 30)
Oppure una tazza di orzo o di tè verde con due fette biscottate, un cucchiaio di miele e un frutto di stagione (g 150) 

(è consentito se gradito un caffè espresso in ogni scelta, purché dolcificato senza zucchero) 

 SPUNTINO MATTINA

Una pesca * (oppure un frutto a piacere, vedere tabella equivalenti molecolari frutta, al termine di questa  dieta molecolare giornaliera) 

(è consentito se gradito un caffè espresso in ogni scelta, purché dolcificato senza zucchero) 

PRANZO

· Insalata  di  lattuga e valeriana  (porzione libera) 

· Spezzatino di pollo ( g 120 Donna / g 140 Uomo) con scorsette di limone e rosmarino 

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

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

           (è consentito se gradito un caffè espresso in ogni scelta, purché dolcificato    

             senza zucchero) 

SPUNTINO POMERIGGIO

Frutta fresca di stagione a piacere * ( per la scelta del frutto, vedere tabella equivalenti molecolari frutta, al termine di questa  dieta molecolare giornaliera) 

CENA

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

· Stracchino (g 60 Donna / g 80 Uomo)

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

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

 DOPO CENA

Tisana di finocchio dolce, da bere anche fredda, per le sue azioni carminative, digestive 

                            MERCOLEDI’

COLAZIONE

Yogurt da latte scremato (g 200)  con fiocchi di avena (g 30)

Oppure una tazza di latte scremato (g 250) con fiocchi di avena (g 30) 

Oppure una tazza di orzo o tè verde con  pane integrale (g 40),un cucchiaio di marmellata   

(è consentito se gradito un caffè espresso in ogni scelta, purchè dolcificato senza zucchero) 

SPUNTINO MATTINA

Frutta fresca di stagione a piacere *(per la scelta, vedere tabella equivalenti molecolari frutta, al termine di questa  dieta molecolare giornaliera) 

 (è consentito se gradito un caffè espresso in ogni scelta, purchè dolcificato senza zucchero) 

PRANZO

· Insalata di radicchio verde e rosso ( porzione libera)

· Carpaccio di vitellone ( g 110 Donna / g 120 Uomo) con zucchine a julienne 

· Pane integrale di frumento tenero o di segale( g 70 Donna / g 80 Uomo)

· Olio extra vergine di oliva grammi 15 (tre cucchiaini)    
          (è consentito se gradito un caffè espresso in ogni scelta, purchè dolcificato   

           senza zucchero) 

SPUNTINO POMERIGGIO

Una tazza di macedonia di frutta fresca di stagione * ( per la scelta, vedere tabella equivalenti molecolari frutta, al termine di questa  dieta molecolare giornaliera) 

CENA

· Melanzane grigliate con aglio e prezzemolo ( porzione libera )

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

· Pane integrale di frumento tenero o di segale ( g 60 Donna / g70 Uomo)

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

DOPO CENA

Una tisana di rosa canina, da bere anche fredda, per le sue azioni idratanti e tonificanti 

                              GIOVEDI

COLAZIONE

Yogurt da latte magro (g 200) e frutta fresca di stagione *per la scelta  vedere tabella equivalenti molecolari frutta, al termine di questa  dieta molecolare giornaliera) 

Oppure una tazza di latte scremato (g 250) e due cucchiai di cereali integrali  a piacere
Oppure una tazza di orzo o di tè verde, due crostini integrali con un cucchiaio di miele   

(è consentito se gradito un caffè espresso in ogni scelta, purchè dolcificato senza zucchero) 

SPUNTINO MATTINA

Tre albicocche oppure  frutta fresca di stagione a piacere*(per la scelta vedere tabella equivalenti molecolari frutta, al termine di questa  dieta molecolare giornaliera) 

(è consentito se gradito un caffè espresso in ogni scelta, purchè dolcificato senza zucchero) 

PRANZO

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

· Linguine ( g 70 Donna / g 80 Uomo) al pesto, melanzane e pomodoro fresco

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

          (è consentito se gradito un caffè espresso in ogni scelta, purchè dolcificato 
           senza zucchero) 

SPUNTINO POMERIGGIO

 Yogurt da latte magro ( un vasetto g 125) e frutta fresca di stagione *(per la scelta vedere tabella equivalenti molecolari frutta, al termine di questa  dieta molecolare giornaliera) 

CENA 
· Peperoni gialli e rossi alla griglia con capperi (porzione libera)

· Panzanella di mare ( pane integrale di frumento tenero  g 60 Donna / g 70 Uomo, code di gamberi, pomodori, cipolle e cetrioli)

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

DOPO CENA    

Tisana di menta piperita, da bere anche fredda, per le sue azioni

rilassanti e digestive           

                                VENERDI

COLAZIONE

Yogurt da latte magro (g 200) e frutta fresca  di stagione  (per la scelta, vedere tabella equivalenti molecolari frutta, al termine di questa  dieta molecolare giornaliera) Oppure  una tazza di latte scremato (g 250), due biscotti ai cereali 

Oppure una tazza di orzo o  tè verde, due biscotti ai cereali e frutta fresca di stagione *(per la scelta vedere tabella equivalenti molecolari frutta, al termine di questa  dieta molecolare giornaliera) 

(è consentito se gradito un caffè espresso in ogni scelta, purché dolcificato senza zucchero) 

SPUNTINO MATTINA

Una pera * ( vedere tabella equivalenti molecolari frutta, al termine di questa  dieta molecolare giornaliera) 

(è consentito se gradito un caffè espresso in ogni scelta, purché dolcificato senza zucchero) 

PRANZO

· Pinzimonio di verdure crude di stagione a piacere (porzione libera)

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

· Bietola lessata (porzione libera)

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

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

          (è consentito se gradito un caffè espresso in ogni scelta, purché dolcificato 
            senza zucchero) 

SPUNTINO POMERIGGIO

Due fette di melone oppure frutta fresca di stagione * (per la scelta vedere tabella equivalenti molecolari frutta, al termine di questa  dieta molecolare giornaliera) 

CENA

· Insalata di pomodori con basilico e origano (porzione libera ) 

· Mozzarella (g 80 Donna / g 90 Uomo)

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

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

DOPO CENA

Tisana di finocchio dolce, da bere anche fredda, per le sue azioni carminative digestive

                           SABATO

COLAZIONE

Yogurt da latte magro ( g 200) e frutta fresca di stagione  *(vedere tabella equivalenti molecolari frutta, al termine di questa  dieta molecolare giornaliera) 

Oppure una tazza di latte scremato ( g 250 ), fiocchi di mais (g 30) 

Oppure una tazza di orzo o di tè verde, due fette biscottate con un cucchiaio di marmellata 

(è consentito se gradito un caffè espresso in ogni scelta, purché dolcificato senza zucchero) 

SPUNTINO MATTINA

Due Kiwi  oppure frutta fresca di stagione a piacere *(vedere tabella equivalenti molecolari frutta, al termine di questa  dieta molecolare giornaliera) 

(è consentito se gradito un caffè espresso in ogni scelta, purchè dolcificato senza zucchero) 

PRANZO

· Insalata mista  di verdure crude a piacere (porzione libera)

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

· Zucchine lessate e condite con maggiorana (porzione libera)

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

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

           (è consentito se gradito un caffè espresso in ogni scelta, purchè dolcificato 
           senza zucchero) 

SPUNTINO POMERIGGIO

Frutta fresca di stagione a piacere * ( per la scelta vedere tabella equivalenti molecolari frutta, al termine di questa  dieta molecolare giornaliera) 

CENA

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

· Frittata con due uova e verdura a piacere

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

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

DOPO CENA

Tisana di rosa canina, da bere anche fredda, per le sue azioni idratanti e tonificanti

                            DOMENICA

COLAZIONE 

Yogurt da latte magro ( g 200) e frutta di stagione * ( per la scelta vedere tabella equivalenti molecolari frutta, al termine di questa  dieta molecolare giornaliera) 

Oppure una tazza di latte scremato ( g 250 ), fiocchi di mais (g 30)  

Oppure una tazza di orzo o di tè verde, due fette biscottate con un cucchiaio di marmellata 

(è consentito se gradito un caffè espresso in ogni scelta, purchè dolcificato senza zucchero) 

SPUNTINO MATTINA

Spremuta fresca di pompelmo (un bicchiere) oppure frutta fresca di stagione             *(per la scelta, vedere tabella equivalenti molecolari frutta, al termine di questa  dieta molecolare giornaliera) 

(è consentito se gradito un caffè espresso in ogni scelta, purché dolcificato senza zucchero) 

PRANZO

·  Pomodori rossi, melanzane e zucchine alla griglia (porzione libera)

· Tagliata  di vitellone (g 120 Donna / g 130 Uomo) con rosmarino

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

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

(è consentito se gradito un caffè espresso in ogni scelta, purché dolcificato senza zucchero) 

SPUNTINO POMERIGGIO

Una tazza di macedonia con frutti di bosco e una pallina di gelato alla crema  

Oppure frutta fresca di stagione *( per la scelta, vedere tabella equivalenti molecolari frutta, al termine di questa  dieta molecolare giornaliera) 

CENA

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

· Tonno al naturale ( g 80 Donna / g 100 Uomo) con capperi

· Pane integrale di frumento tenero o di segale (g 50 donna / g 60 uomo)

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

DOPO CENA

Tisana di menta piperita ,da bere anche fredda, per lue azioni rilassanti e digestive

Tutti i pesi sono da intendersi a crudo e al netto degli scarti

 FRUTTA  EQUIVALENTI  MOLECOLARI 
scegliere un frutto o una sostituzione rispettando le varie grammature

	
	ALIMENTI
	
	SOSTITUZIONI
	

	
	
	
	
	

	Mela
	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

Fichi

Kaki

Spremuta fresca di arancia

Kiwi

Spremuta fresca di pompelmo
	gr

gr

gr

gr

gr

gr
	100

100

100

200

150

300
	

	
	
	
	
	Prugne
	gr
	150
	

	
	
	
	
	Cocomero
	gr
	350
	

	
	
	
	
	Prugne
	gr
	150
	

	
	
	
	
	Yogurt da latte magro(un vasetto)
	gr
	125
	

	
	
	
	
	
	
	
	


È consentito un caffè espresso se gradito 

purché non dolcificato con zucchero

Metodo Dieta Equivalenti Molecolari

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        “    


	
	
	


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

