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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

 
Modulo quarta settimana 23- 29 Marzo
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                                                                                   Quarta settimana

                                                                                    Giorno proteico

                                   LUNEDI

        Appena alzati bere acqua ricca di calcio e magnesio

COLAZIONE

Una tazza di tè verde, pane tostato ( 40 g), un cucchiaino di miele, una pera o altro frutto di stagione

SPUNTINO MATTINA

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

· Iniziare il pasto assumendo acqua ricca di calcio e magnesio (favorisce digestione)
· Insalata di lattuga e crescione ( porzione libera)

· Involtini di tacchino alla salvia e vino bianco ( Donna g 120 / Uomo g 130)
· Zucchine trifolate ( porzione libera)
· Pane integrale di frumento tenero o di segale ( Donna g 70 / Uomo g 80)

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

SPUNTINO POMERIGGIO

Mela (grammi 150) + Carota (50 grammi) + Finocchi (grammi 50) succo di limone  e cannella in polvere q.b.  

oppure  Frutta fresca di stagione a piacere

CENA

· Iniziare la cena  assumendo acqua ricca di calcio e magnesio

· Insalata di pomodoro, cuori di sedano ( porzione libera), basilico e  due cucchiai di yogurt magro

· Petto di pollo (Donna g 120 / Uomo g 130) con scorsette di limone e rosmarino

· Radicchio trevigiano alla griglia (porzione libera)

· Pane integrale di frumento o di segale ( g 50)

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

DOPO CENA 

Tisana di finocchio dolce        

                                                                                   Quarta settimana

                                                                                    Giorno proteico

                              MARTEDI

      Appena alzati bere acqua ricca di calcio e magnesio
COLAZIONE

Una tazza di yogurt magro ( g 200) con frutta fresca di stagione a piacere
SPUNTINO MATTINA

Spremuta fresca di pompelmo

PRANZO

· Iniziare il pasto assumendo acqua ricca di calcio e magnesio

· Insalata di finocchi, carote, e sedano ( porzione libera)
· Filetto di mazzo ai ferri 8Donna g 120 / Uomo g 130)
· Fagiolini al vapore (porzione libera) con foglie di menta ed aceto balsamico
· Pane integrale di frumento tenero o di segale (Donna g 70 / Uomo g 80)

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

SPUNTINO POMERIGGIO

Pera (grammi 150) + Insalata belga (grammi 50) + Peperone rosso (grammi 50)

oppure  Frutta fresca di stagione a piacere

CENA

· Minestrone di verdura ( porzione libera ) 

· Filetto di sogliola ( g 180) al forno con succo di  limone 

· Insalata di indivia e finocchi (porzione libera) con due cucchiai di yogurt magro

· Pane integrale di frumento o di segale ( Donna /Uomo g 70)
· Olio extra vergine di oliva grammi 15 (tre cucchiaini)

DOPO CENA

Tisana di finocchio dolce

                                                                                  Quarta settimana

                                                                                    Giorno proteico

                             MERCOLEDI’

       Appena alzati bere acqua ricca di calcio e magnesio
COLAZIONE

Una tazza di tè verde, pane tostato (g 40)  con un velo di miele, una mela fuji
SPUNTINO MATTINA

Due kiwi

PRANZO

· Iniziare il pasto assumendo acqua ricca di calcio e magnesio

· Germogli di soia in insalata (porzione libera)

· Petto di tacchino ( Donna g 120/ Uomo g 130)  

· Carciofi lessati (porzione libera) conditi con maggiorana ed aceto di mele

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

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

SPUNTINO POMERIGGIO

Arance (grammi 200) + Finocchi (grammi 50) + Carote (grammi 50)

oppure  Frutta fresca di stagione a piacere

CENA

· Iniziare il pasto assumendo acqua ricca di calcio e magnesio

· Insalata di lattuga, ravanelli (porzione libera) con due cucchiai di yogurt magro ed erba cipollina  

· Tagliata di vitello ( g 120) al pepe verde

· Bietola al pomodoro (porzione libera)
· Pane integrale di frumento  o di segale (Donna g 50 / Uomo g 70)
· Olio extra vergine di oliva grammi 15 ( tre  cucchiaini)

DOPO CENA 

Decotto di malva

                                                                                   Quarta settimana

                                                                                    Giorno glucidico
                              GIOVEDI

      Appena alzati bere acqua ricca di calcio e magnesio
COLAZIONE

Una tazza di bevanda di orzo, pane integrale tostato (g 40) con un cucchiaio di marmellata, un frutto fresco di stagione a piacere  

SPUNTINO MATTINA

Spremuta  fresca di due arance e un limone

PRANZO

· Iniziare il pasto assumendo acqua ricca di calcio e magnesio

· Insalata di carciofi crudi con foglie di menta (porzione libera)

· Pizzoccheri  o altro tipo di pasta (Donna g 70 / Uomo g 80) con alcuni gherigli di noci ( vedere ricetta) 

· Spinaci saltati al limone (porzione libera)
· Olio extra vergine di oliva grammi 15 (tre cucchiaini )   

SPUNTINO POMERIGGIO

Kiwi (grammi 120) + Carota (grammi 50) + Sedano (grammi 50) con cardamomo

oppure   Frutta fresca di stagione a piacere

CENA

· Iniziare il pasto assumendo acqua ricca di calcio e magnesio

· Passato di ceci con farro e rosmarino  

· Insalata di indivia e lattuga con due cucchiai di yogurt magro

· Pane integrale di frumento o di segale ( g 50)

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

DOPO CENA

Decotto di malva
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                                                                                  Quarta settimana

                                                                                    Giorno proteico

                                VENERDI

         Appena alzati bere acqua ricca di calcio e magnesio
COLAZIONE

Una tazza di tè verde, pane tostato ( g 40) con  un cucchiaino di miele, due kiwi

SPUNTINO MATTINA

Una spremuta fresca di pompelmo

PRANZO

· Iniziare il pasto assumendo acqua ricca di calcio e magnesio

· Insalata mista di ortaggi crudi a piacere ( porzione libera)
· Costoletta di maiale magro alle erbe aromatiche (Donna g 120 / Uomo g 130)
· Cipolline lessate con chiodi di garofano (porzione libera)
· Olio extra vergine di oliva grammi 15 (tre cucchiaini )

SPUNTINO POMERIGGIO

· Ananas (grammi 150) + Carota (grammi 50) + Mirtilli ( grammi 50)

oppure  Frutta fresca di stagione

CENA

· Zuppa di verdura (porzione libera)

· Coniglio agli aromi ( Donna g 120 / Uomo g 130)
· Sedano, finocchi e meli verdi ( porzione libera) con due cucchiai di yogurt

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

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

DOPO CENA

Decotto di malva
                                                                                   Quarta settimana

                                                                                    Giorno proteico

                         SABATO

Appena  alzati bere acqua ricca di calcio e magnesio
COLAZIONE

Una tazza di yogurt magro ( g 200) con cereali integrali ( g 30)

SPUNTINO MATTINA

Spremuta fresca di due arance ed un limone oppure un frutto fresco di stagione
PRANZO

· Iniziare il pasto assumendo acqua ricca di calcio e magnesio

· Finocchi, valeriana e alcuni gherigli di noci 
· Bocconcini di agnello magro con salvia e rosmarino
· Broccoletti al valore ( porzione libera)
· Pane integrale di frumento tenero o segale ( Donna g 70 /Uomo g 80)

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

SPUNTINO POMERIGGIO

Mela (grammi 150) + 3 Noci + succo di limone e cannella

oppure  Frutta fresca di stagione a piacere

CENA

· Iniziare il pasto assumendo acqua ricca di calcio e magnesio

· Insalata di cappuccina condita con aceto di mele (porzione libera)

· Merluzzo al forno ( Donna g 150 / Uomo g 200) con pinoli e noci ( vedere ricetta gastronomica)

· Patate bollite ( g 180) con prezzemolo e se gradito aglio finemente tritato
· Olio extra vergine di oliva grammi 15(tre cucchiaini )

DOPO CENA

Tisana di menta piperita

                                                                                  Quarta settimana

                                                                                    Giorno proteico

DOMENICA

Appena alzati bere acqua ricca di calcio e magnesio

COLAZIONE

Una tazza di tè verde con biscotti integrali ( g 30), due fette di ananas  fresco

SPUNTINO MATTINA

Due kiwi

PRANZO

- Iniziare il pasto assumendo acqua ricca di calcio e magnesio

-  Insalata di arance, lattughino e limone ( porzione libera) 

- Cous Cous ( g 70) con pollo a listarelle ( vedere ricetta gastronomica)

- Peperoni gialli rossi alla griglia con capperi  (porzione libera)
-Olio extra vergine di oliva ( g 15 tre cucchiaini)                                     

SPUNTINO POMERIGGIO 
Mela (grammi 150) + Carota (50 grammi) + Finocchi (grammi 50) succo di limone  e cannella in polvere q.b. oppure   Frutta fresca di stagione a piacere

CENA
 - Iniziare il pasto con acqua ricca di calcio e magnesio                                                         -  Insalatona di lattuga, pomodori (porzione libera) con  due uova assodate, due   

   cucchiaini di olio extra vergine di oliva ( tutti gli alimenti in una preparazione 

   unica)

-  Pane integrale di frumento o di segale (Donna  g 50/ Uomo g 70)
DOPO CENA

Tisana di menta piperita
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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














