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Giorno proteico

LUNEDI

COLAZIONE

Yogurt da latte magro ( g 200), fiocchi mais (g 30) 

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

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

Un caffè espresso, se gradito, non zuccherato
SPUNTINO MATTINA

Albicocche ( g 200 al netto degli scarti)o un frutto fresco di stagione a piacere
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 )

       Un caffè espresso, se gradito, non zuccherato

SPUNTINO POMERIGGIO

Cocomero (g 300) o un frutto fresco di stagione a piacere 
CENA

· Insalata di pomodori e cetrioli (porzione libera)

· Frittata (due uova) con zucchine 

· Pane integrale (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

Giorno proteico

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 tre fette biscottate, un cucchiaio di miele e un frutto di stagione (g 150) 

Un caffè espresso, se gradito, non zuccherato

SPUNTINO MATTINA

Una pesca o un 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 

· Pane integrale ( g 50 Donna / g 60 Uomo)

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

          Un caffè espresso, se gradito, non zuccherato

SPUNTINO POMERIGGIO

Gelato alla frutta o frutta fresca di stagione a piacere

CENA

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

· Stracchino (g 60 Donna / g 80 Uomo)

· Pane integrale ( 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 

Giorno proteico

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 50), un cucchiaio di  

   marmellata  e un frutto di stagione (g 150) 

   Un caffè espresso, se gradito, non zuccherato

SPUNTINO MATTINA

Frutta fresca di stagione a piacere

PRANZO

· Insalata di radicchio verde e rosso ( porzione libera)

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

· Pane integrale ( g 50 Donna / g 60 Uomo)

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

          Un caffè espresso, se gradito, non zuccherato

SPUNTINO POMERIGGIO

Una tazza di macedonia di frutta fresca di stagione

CENA

· Melanzane grigliate con aglio e prezzemolo ( porzione libera )

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

· Pane integrale ( g 50 Donna / g60 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 

Giorno glucidico

GIOVEDI

COLAZIONE

Yogurt da latte magro (g 200), due cucchiai di cereali integrali 

Oppure una tazza di latte scremato (g 250) e due cucchiai di cereali integrali  

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

Un caffè espresso, se gradito, non zuccherato

SPUNTINO MATTINA

Tre albicocche

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)

          Un caffè espresso, se gradito, non zuccherato

SPUNTINO POMERIGGIO

 Yogurt da latte magro ( un vasetto g 125) e frutta fresca di stagione (g 150)

CENA

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

· Panzanella di mare ( pane g70 Donna / g 80 Uomo, code di gamberi, pomodori, cipolle e cetrioli) o altro tipo di pesce a piacere 
· 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

Giorno proteico
VENERDI

COLAZIONE

Yogurt da latte magro (g 200), tre biscotti ai cereali

Oppure  una tazza di latte scremato (g 250), tre biscotti ai cereali 

Oppure una tazza di orzo o  tè verde, quattro biscotti ai cereali

Un caffè espresso, se gradito, non zuccherato

SPUNTINO MATTINA

Una pera o un frutto fresco di stagione a piacere
PRANZO

· Bietola lessata (porzione libera)

· Alici ( g 180 Donna / g 200 Uomo) marinate al succo di agrumi (

·  arancia, pompelmo, limone) 

· Pane integrale ( g 50 Donna / g 60 Uomo)

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

          Un caffè espresso, se gradito, non zuccherato

SPUNTINO POMERIGGIO

Due fette di melone o un frutto fresco di stagione a piacere
CENA

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

· Mozzarella (g 80 Donna / g 100 Uomo)

· Pane integrale ( g 50 Donna / g 60 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

Giorno proteico

SABATO

COLAZIONE

Yogurt da latte magro ( g 200) , fiocchi di mais (g 30) 

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

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

Un caffè espresso, se gradito, non zuccherato

SPUNTINO MATTINA

Due Kiwi o un frutto fresco di stagione a piacere
PRANZO

· Zucchine lessate e condite con maggiorana (porzione libera)

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

· Pane integrale ( g 50 Donna / g 60 Uomo)

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

         Un caffè espresso, se gradito, non zuccherato

SPUNTINO POMERIGGIO

Centrifugato di due carote ed una pesca oppure frutta fresca di stagione a piacere
CENA

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

· Insalatona di riso ( peso crudo  g 60 Donna / g 70 Uomo) con listarelle di prosciutto cotto e un cucchiaio di piselli o insalata di farro (peso crudo Donna g 60/ Uomo g 70 assieme con ravanelli, sedano, peperoni o altri ortaggi graditi porzione libera)
· 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

Giorno proteico

DOMENICA

COLAZIONE 

- Yogurt da latte magro ( g 200) , fiocchi di mais (g 30) 

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

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

   Un caffè espresso, se gradito, non zuccherato

SPUNTINO MATTINA

Spremuta fresca di pompelmo (un bicchiere) oppure frutta fresca di stagione a piacere
PRANZO

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

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

· Pane integrale ( g 50 Donna / g 60 Uomo)

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

          Un caffè espresso, se gradito, non zuccherato

SPUNTINO POMERIGGIO

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

CENA

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

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

· Pane integrale (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

