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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

 

Questa settimana i giorni “ glucidici” con maggior dose di carboidrati sono il martedì e la domenica, come si può leggere nello schema base del metodo molecolare sopra riportato ( quinta settimana). Chi vuole attuare il metodo dieta molecolare vegetariana è invitato a scaricare apposito schema inserito nel sito, dove in sostituzione dei piatti con alimenti proteici di origine animale troverà alimenti proteici di origine vegetale. Buona settimana in salute! 

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) 

Oppure una tazza di latte   scremato (g 200) , fiocchi di mais  o altro cereale a piacere (g 30) 

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

Caffè espresso senza zucchero, con dolcificante, se gradito

SPUNTINO MATTINA

Spremuta fresca di due arance e due limoni o altro frutto fresco di stagione a piacere ( g 150)

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 ) 

· Verdura di stagione cotta, a piacere ( porzione libera)

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

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

Caffè espresso senza zucchero, con dolcificante, se gradito

SPUNTINO POMERIGGIO

Una tazza di orzo non zuccherato

Un frutto di stagione a piacere ( g 150)

CENA

· Insalata di carciofi crudi (porzione libera)

· Frittata (due uova) al forno

· Verdura cotta di stagione a piacere ( porzione libera) 

· Pane di  frumento tenero o 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 glucidico

MARTEDI

Bere un bicchiere di acqua ogni ora durante la giornata

COLAZIONE

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

Oppure una tazza di latte scremato (g 200) e due cucchiai di cereali integrali a piacere

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

Caffè espresso senza zucchero, con dolcificante, se gradito

SPUNTINO MATTINA

Due kiwi o un frutto fresco di stagione a piacere ( g 150)

PRANZO

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

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

· Verdura cotta di stagione  a piacere ( porzione libera)

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

Caffè espresso senza zucchero, con dolcificante, se gradito

SPUNTINO POMERIGGIO

 Yogurt da latte magro ( un vasetto g 125) 

CENA

· Insalata di lattuga, crescione e spicchi di arancia (porzione libera)

· Ceci ( Donna g 70 / Uomo g 80 peso crudo) con pinoli ed uvetta (q,b.)

·  Zucca gialla al rosmarino (porzione libera) o verdura di stagione cotta al vapore 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

MERCOLEDI

Bere un bicchiere di acqua ogni ora durante la giornata

 COLAZIONE

Yogurt da latte scremato (g 200) , muesli ( g 30) o due fette biscottate 

Oppure una tazza di  latte scremato (g 200),  muesli (g 30)  o due fette biscottate o tre biscotti secchi

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

Caffè espresso senza zucchero, con dolcificante, se gradito

SPUNTINO MATTINA

Spremuta fresca di due arance e un limone o un frutto fresco di stagione (g 150)

PRANZO

· Insalata  di  lattuga e valeriana  (porzione libera) 

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

· Verdura cotta di stagione a piacere ( porzione libera )

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

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

Caffè espresso senza zucchero, con dolcificante, se gradito

SPUNTINO POMERIGGIO

Una tazza di orzo non zuccherato e Un frutto di stagione a piacere ( g 150) 

CENA

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

· Stracchino (g 60 Donna / g 80 Uomo)

· Verdura cotta di stagione a piacere ( porzione libera)

· Pane  di  frumento tenero o 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

GIOVEDI

Bere un bicchiere di acqua ogni ora durante la giornata

COLAZIONE

Yogurt da latte scremato (g 200)  con fiocchi di avena (g 30)  o altro cereale a piacere

Oppure una tazza di latte scremato (g 200) con fiocchi di avena (g 30)  o altro cereale a piacere  

Oppure una tazza di orzo o tè verde con  pane di segale (g 40), un cucchiaio di marmellata  e un frutto di stagione (g 150) 

Caffè espresso senza zucchero, con dolcificante, se gradito

SPUNTINO MATTINA

Spremuta fresca di due arance ed un limone oppure un frutto fresco di stagione a piacere ( g 150)

PRANZO

· Insalata di radicchio verde e rosso ( porzione libera)

· Carpaccio di vitellone ( g 120 Donna / g 140 Uomo) con zucchine a julienne  

· Verdura cotta di stagione a piacere ( porzione libera)

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

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

Caffè espresso senza zucchero, con dolcificante, se gradito

SPUNTINO POMERIGGIO

Una tazza di orzo  non zuccherato e una tazza di macedonia di frutta fresca di stagione o un frutto fresco di stagione a piacere ( g 150)

CENA

· Insalata finocchi e carote a julienne  ( porzione libera )

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

· Verdura  di stagione cotta a piacere (porzione libera)

· Pane di frumento tenero o segale (  g 50 Donna  /  Uomo  g70 )

· 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

VENERDI

Bere un bicchiere di acqua ogni ora durante la giornata

COLAZIONE

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

Oppure  una tazza di latte scremato (g 200), due ai cereali e un frutto             (g 150)

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

Caffè espresso senza zucchero, con dolcificante, se gradito

SPUNTINO MATTINA

Spremuta fresca di due arance ed un  limone o un frutto fresco di stagione a piacere( g 150) 

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

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

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

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

Caffè espresso senza zucchero, con dolcificante, se gradito

SPUNTINO POMERIGGIO

Una tazza di orzo non zuccherato

Un frutto di stagione a piacere  ( g 150)

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  frumento tenero o 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 proteico

SABATO

Bere un bicchiere di acqua ogni ora durante la giornata

COLAZIONE

Yogurt da latte magro ( g 200) con  frutta fresca a piacere  ridotta in piccole porzioni amalgamata insieme

Oppure una tazza di latte scremato ( g 250 ), fiocchi di mais (g 30) o altro cereale a piacere)

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

Caffè espresso senza zucchero, con dolcificante, se gradito

SPUNTINO MATTINA

Spremuta fresca di due arance ed un limone o un frutto fresco di stagione a piacere ( g 150)

PRANZO

· Insalata di indivia e finocchi (porzione libera)

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

· Verdura cotta di stagione a piacere (porzione libera)

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

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

Caffè espresso senza zucchero, con dolcificante, se gradito

SPUNTINO POMERIGGIO

Una tazza di orzo non zuccherato e un frutto di stagione a piacere ( g 150)

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), frutta fresca di stagione a pezzetti ( g 150) amalgamata

Oppure una tazza di latte scremato ( g 200 ), tre biscotti secchi

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

Caffè espresso senza zucchero, con dolcificante, se gradito

SPUNTINO MATTINA

Due kiwi o un frutto fresco di stagione a piacere (g 150)

PRANZO

· Insalata di ricciolina e valeriana (porzione libera)

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

· Verdura cotta di stagione a piacere (porzione libera)

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

Caffè espresso senza zucchero, con dolcificante, se gradito

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 130 Uomo) con rosmarino fresco

· Verdura di stagione, cotta ( porzione a piacere)

· Pane di  frumento tenero o 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
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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














