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METODO DIETA MOLECOLARE

Settimana 19 – 25 ottobre 

Continuiamo anche questa settimana  nel recupero della  funzionalità epatica.
Il fegato ha la chiave metabolica per dimagrire. 
Questa settimana ho preparato  questa  dieta molecolare giornaliera per chi mangia il pranzo fuori casa, al lavoro.
BENESSERE E SALUTE 
DEL FEGATO
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                                   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 arancia, pane integrale ( g 50) con un cucchiaino di marmellata o miele

Oppure  una bevanda calda (orzo o tè verde), pane integrale (g 50 ), un cucchiaino di miele o di marmellata  

SPUNTINO MATTINA

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

- Insalata di  carote, peperoni verdi e rossi,  crudi  (porzione libera) con aggiunta di dadolata di fesa di tacchino ( g 120 ), fagioli bianchi ( g 100 porzione cotta), prezzemolo e due cucchiaini di olio extra vergine di oliva  (tutti gli alimenti uniti in una unica preparazione)                                                          

      -  oppure yogurt da latte magro ( 200 g) e una mela fuji unica preparazione)                                       

      -  oppure panino integrale con scamorza e un bicchiere di spremuta fresca di due  

         arance ed un limone o un frutto fresco di stagione a piacere 8 g 150 al netto  

         degli scarti)
un caffè espresso  se gradito, con dolcificante
SPUNTINO POMERIGGIO

Una tazza di orzo non zuccherato

Due clementine

CENA
· Zuppa di verdure miste (un piatto)

· Stracchino ( Donna g 60 / Uomo g 70)

· Insalata di radicchio rosso e ricciolina (porzione libera )

· Pane integrale (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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                       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 arancia, pane integrale ( g 50) con un cucchiaino di marmellata o miele

Oppure  una bevanda calda (orzo o tè verde), pane integrale (g 50 ), un cucchiaino di miele o di marmellata 
SPUNTINO MATTINA

Una piccola banana

PRANZO

· Insalatona di lattuga ridotta in piccole porzioni, pomodori, ravanelli  (porzione libera) con  due uova assodate, orzo perlato ( g 50 pesato crudo), due cucchiaini di olio extra vergine di oliva (unica preparazione) 
· oppure panino integrale con tonno al naturale e capperi e un frutto fresco di         stagione a piacere (g 150)
· oppure yogurt da latte magro ( 200 g), tre cucchiai di fiocchi di avena o    

     altro cereale, una mela fuji (unica preparazione)
un caffè espresso se gradito, con dolcificante  

SPUNTINO POMERIGGIO

Frutta fresca di stagione a piacere ( g 150 al netto degli scarti)
CENA

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

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

· Pane integrale ( 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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                             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 arancia, pane integrale ( g 50) con un cucchiaino di marmellata o miele

Oppure  una bevanda calda (orzo o tè verde), pane integrale (g 50 ), un cucchiaino di miele o di marmellata, 
SPUNTINO MATTINA

Spremuta fresca di pompelmo ( un bicchiere)

PRANZO

· Insalatona  di indivia, pomodoro, sedano ( porzione libera) con mozzarella a cubetti   ( Donna  80 )/ Uomo g 100 ) con due cucchiai di mais, due cucchiaini di olio extra vergine di oliva (  unica preparazione)

   -    oppure pizza al pomodoro (porzione piccola) e un frutto di stagione  a piacere ( g 150)oppure spremuta fresca di due arance ed un limone
- oppure yogurt da latte magro ( 200 g), due cucchiai di cereali integrali a piacere, una mela fuji (unica prepazione )
un caffè espresso con dolcificante, se gradito
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 ( 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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                                               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 arancia, pane integrale ( g 50) con un cucchiaino di marmellata o miele

Oppure  una bevanda calda (orzo o tè verde), pane integrale (g 50 ), un cucchiaino di miele o di marmellata, 
SPUNTINO MATTINA

Spremuta di pompelmo ( un bicchiere)

PRANZO

· Insalatona mista di indivia e rucola, pomodori (porzione libera), con listarelle di prosciutto cotto magro (g 50), tre cucchiai di piselli, con tre cucchiaini di olio extra vergine di oliva  ( tutti gli alimenti in una unica preparazione)                                                                                     

· Oppure insalata  nizzarda

· Oppure yogurt da latte magro ( 200 g), una piccola  banana ridotta a  pezzetti  o un altro frutto a piacere (unica preparazione)
un caffè espresso con dolcificante, se gradito
SPUNTINO POMERIGGIO

Una tazza di  orzo non zuccherato

Due fette di ananas fresco

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 ( 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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                              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 50) con un cucchiaino di marmellata o miele

Oppure  una bevanda calda (orzo o tè verde), pane integrale (g 50 ), un cucchiaino di miele o di marmellata
SPUNTINO MATTINA

Una mela o un frutto fresco di stagione a piacere ( g 150 al netto degli scarti) 

PRANZO

Insalata di  ortaggi misti, crudi a piacere  di stagione (porzione libera) con aggiunta di tonno al naturale (Donna  g 50/UOMO g 80), fagioli borlotti ( g 100 porzione cotta), aneto e due cucchiaini di olio extra vergine di oliva  (tutti gli alimenti uniti in una unica preparazione)

Oppure panino  integrale con mozzarella e pomodoro, un frutto fresco di

stagione a piacere ( g 150) oppure spremuta di due arance ed un limone

Oppure yogurt da latte magro ( 200 g), due cucchiai di cereali integrali a piacere ed  una mela  fuji (unica preparazione)
un caffè espresso con dolcificante, se gradito
SPUNTINO POMERIGGIO

Una tazza di orzo non zuccherato

Frutta fresca di stagione ( 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 ( 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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                             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 50) con un cucchiaino di marmellata o miele

Oppure  una bevanda calda (orzo o tè verde), pane integrale (g 50 ), un cucchiaino di miele o di marmellata, 

SPUNTINO MATTINA

Due kiwi

PRANZO

· Insalata di finocchi,sedano,mela verde (porzione libera)

· Carpaccio di vitellone (Donna g 120 / Uomo g 130) 

· Pane integrale ( Donna g 50/ Uomo g 70)

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

un caffè espresso con dolcificante, se gradito
SPUNTINO POMERIGGIO

Una tazza di orzo non zuccherato

Frutta fresca di stagione a piacere ( g 150)

CENA

· Insalata di lattuga e rucola  (porzione libera)

· Pizza vegetariana

· Olio extra vergine di oliva  g 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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                             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 50) con un cucchiaino di marmellata o miele

Oppure  una bevanda calda (orzo o tè verde), pane integrale (g 50 ), un cucchiaino di miele o di marmellata, 
SPUNTINO MATTINA

 Due clementine o altro frutto fresco di stagione a piacere ( g 150 )
PRANZO

· Insalata di spinaci crudi, con pinoli (porzione libera) o altra verdura cruda
· 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)

un caffè espresso con dolcificante, se gradito
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 assaporare i diversi loro sapori porzione libera)

· Ricotta di mucca ( Donna g 120 / Uomo g 150)

· Pane integrale ( 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

Per informazioni sulla dieta info@pierluigirossi.it        www.pierluigirossi.it     
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	


