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Giorno proteico

LUNEDI’

Appena svegli bere due bicchieri di acqua minerale ricca di ioni bicarbonato (ioni bicarbonato superiore a 600 mg / litro) e ricca di minerali (residuo fisso secco superiore a 500 mg/litro). Leggere etichetta! Bere un bicchiere di acqua ogni ora durante la giornata.   

COLAZIONE

Una tazza di tè verde con un cucchiaino di miele, un frutto di stagione a piacere

Oppure una tazza di latte scremato con due cucchiai di muesli

Oppure yogurt da latte magro (un vasetto), due cucchiai di muesli

(un caffè espresso, se gradito e non zuccherato)

SPUNTINO MATTINA

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

(vedere scheda spuntino fuori pasto)

PRANZO

· Insalata di radicchio rosso e verde finemente tritati (porzione libera )

· Orata al pane aromatizzato al forno (Donna g 180 / Uomo g 200)
· Verdura a piacere cotta di stagione (porzione libera)

· Pane integrale di frumento tenero o segale (Donna g 40 / Uomo g 50)

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

          (un caffè espresso, se gradito e non zuccherato)

SPUNTINO POMERIGGIO

Un frutto di stagione a piacere (vedere scheda spuntino fuori pasto)

oppure preparare questo spuntino vegetale

Mela 150g  + carota 50 g + ginger grattugiato e cannella in polvere 

(spuntino vegetale ottenuto riducendo a cubetti frutta e verdura, amalgamando il tutto assieme per favorire la sazietà sensoriale)

CENA

· Insalata di lattuga e scarola con radici (porzione libera )

· Hamburger alla piastra ( g 130)  all'origano

· Verdura cotta di stagione (porzione libera)

· Pane integrale di frumento tenero o segale (Donna g 40 / Uomo g 50) 

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

DOPO CENA

Tisana di menta piperita ( azione favorente funzionalità e benessere intestinale)

Giorno proteico
MARTEDI

Appena svegli bere due bicchieri di acqua minerale ricca di ioni bicarbonato (ioni bicarbonato superiore a 600 mg / litro) e ricca di minerali (residuo fisso secco superiore a 500 mg/litro). Leggere etichetta! Bere un bicchiere di acqua ogni ora durante la giornata.   

COLAZIONE

Una tazza di tè verde con un cucchiaino di miele, un frutto di stagione a piacere

Oppure una tazza di latte scremato con due cucchiai di muesli

Oppure yogurt da latte magro (un vasetto), due cucchiai di muesli

(un caffè espresso, se gradito e non zuccherato)

SPUNTINO MATTINA

 Spremuta fresca di due arance ed un limone oppure due kiwi

( vedere scheda spuntino fuori pasto)

PRANZO

· Insalata di ricciolina e valeriana (porzione libera)

· Costolette di agnello al timo (Donna g 120 / Uomo g 130) 

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

· Pane integrale di frumento tenero o segale (Donna g 40 / Uomo g 60)
· Olio extra vergine di oliva grammi 15 (tre cucchiaini )   

          (un caffè espresso, se gradito e non zuccherato)

SPUNTINO POMERIGGIO

Un frutto fresco di stagione a piacere (vedere scheda spuntino fuori pasto)

oppure preparare questo spuntino vegetale

Kiwi 120 g + carote 50g  + sedano 50 g  + cardamomo

(spuntino vegetale ottenuto riducendo a cubetti frutta e verdura, amalgamando il tutto assieme per favorire la sazietà sensoriale)

CENA

· Zuppa di verdure(porzione  libera )

· Frittata di porri ( due uova)

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

· Pane integrale di frumento tenero o segale (Donna g 40 / Uomo g 60) 
· Olio extra vergine di oliva grammi 15 (tre cucchiaini )

DOPO CENA

Tisana di menta piperita ( azione favorente funzionalità e benessere intestinale)

Giorno   glucidico

MERCOLEDI’

Appena svegli bere due bicchieri di acqua minerale ricca di ioni bicarbonato (ioni bicarbonato superiore a 600 mg / litro) e ricca di minerali (residuo fisso secco superiore a 500 mg/litro). Leggere etichetta! Bere un bicchiere di acqua ogni ora durante la giornata.   

COLAZIONE

Una tazza di tè verde con un cucchiaino di miele, un frutto di stagione a piacere

Oppure una tazza di latte scremato con due cucchiai di muesli

Oppure yogurt da latte magro (un vasetto), due cucchiai di muesli

(un caffè espresso, se gradito e non zuccherato)

SPUNTINO MATTINA

Spremuta di due arance e un limone oppure un frutto fresco di stagione  

( vedere scheda spuntino fuori pasto)

PRANZO

· Insalata croccante di sedano e insalata (porzione libera)

· Maltagliati (Donna g 60 / Uomo g 70 peso crudo) con salsa di broccoli e gherigli di noci oppure altro tipo di pasta (stessa dose) con condimento vegetale

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

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

          (un caffè espresso, se gradito e non zuccherato)

SPUNTINO POMERIGGIO

Una tazza di bevanda di orzo non zuccherato

Yoghurt da latte scremato grammi 125 (un vasetto) 

( vedere scheda spuntino fuori pasto)

CENA

· Insalata di lattughino e puntarelle (porzione libera)

· Lenticchie (Donna  g 70 / Uomo g 80 peso a crudo) al pomodoro e ortaggi misti 

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

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

DOPO CENA

Tisana di menta piperita ( azione favorente funzionalità e benessere intestinale)

Giorno proteico

GIOVEDI

Appena svegli bere due bicchieri di acqua minerale ricca di ioni bicarbonato (ioni bicarbonato superiore a 600 mg / litro) e ricca di minerali (residuo fisso secco superiore a 500 mg/litro). Leggere etichetta! Bere un bicchiere di acqua ogni ora durante la giornata.   

COLAZIONE

Una tazza di tè verde con un cucchiaino di miele, un frutto di stagione a piacere

Oppure una tazza di latte scremato con due cucchiai di muesli
Oppure yogurt da latte magro (un vasetto), due cucchiai di muesli

(un caffè espresso, se gradito e non zuccherato)

SPUNTINO MATTINA

Spremuta di due arance e un limone oppure un frutto fresco di stagione

(vedere scheda spuntino fuori pasto)

PRANZO

· Insalata di carote e finocchi (porzione libera )

· Involtini di tacchino ( Donnag120/Uomo g 130) alla verza

· Verdura cotta di stagione (porzione libera )

· Pane integrale di frumento tenero o segale (Donna g 40/ Uomo g60) 

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

          (un caffè espresso, se gradito e non zuccherato)

SPUNTINO POMERIGGIO

Un frutto fresco di stagione a piacere (vedere scheda spuntino fuori pasto)

oppure preparare questo spuntino vegetale

Pere 150 g  + insalata belga 50 g  + peperone rosso 50 g  + pepe rosa

(spuntino vegetale ottenuto riducendo a cubetti frutta e verdura, amalgamando il tutto assieme per favorire la sazietà sensoriale)

CENA

· Minestrone di verdure e topinambur (porzione libera) 

· Sarde agli aromi (Donna g 120 /Uomo g 140) con aceto balsamico oppure altro pesce a piacere ( porzione media Donna g150/ Uomo g180) 

· Pane integrale di frumento tenero o segale (Donna g 40 / Uomo g 60) 

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

DOPO CENA

Tisana di rosa canina per le sue azioni idratanti e tonificanti

Giorno proteico

VENERDI’

Appena svegli bere due bicchieri di acqua minerale ricca di ioni bicarbonato (ioni bicarbonato superiore a 600 mg / litro) e ricca di minerali (residuo fisso secco superiore a 500 mg/litro). Leggere etichetta! Bere un bicchiere di acqua ogni ora durante la giornata.   

COLAZIONE

Una tazza di tè verde con un cucchiaino di miele, un frutto di stagione a piacere

Oppure una tazza di latte scremato con due cucchiai di muesli

Oppure yogurt da latte magro (un vasetto), due cucchiai di muesli

(un caffè espresso, se gradito e non zuccherato)

SPUNTINO MATTINA

Spremuta di pompelmo rosa oppure frutto fresco di stagione a piacere

(vedere scheda spuntino fuori pasto)

PRANZO

· Insalata di mele verdi, sedano e lattuga  (porzione libera)

· Filetto di maiale (Donna g 120 / Uomo g130) al finocchio

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

· Pane  integrale di frumento o segale (Donna g  40 /Uomo g 60)   

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

          (un caffè espresso, se gradito e non zuccherato)

SPUNTINO POMERIGGIO

Un frutto fresco di stagione a piacere (vedere scheda spuntino fuori pasto)

oppure preparare questo spuntino vegetale

Ananas 150 gr + carote 50 gr + mirtilli 50 gr

(spuntino vegetale ottenuto riducendo a cubetti frutta e verdura, amalgamando il tutto assieme per favorire la sazietà sensoriale)

CENA

· Insalata di carciofi crudi  (porzione libera) 

· Cous Cous con fagioli cannellini e cipollotti freschi (porzione media)

· Verdura cotta di stagione a piacere (porzione libera)

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

DOPO CENA

Tisana di rosa canina per le sue azioni idratanti e tonificanti
Giorno proteico

SABATO

Appena svegli bere due bicchieri di acqua minerale ricca di ioni bicarbonato (ioni bicarbonato superiore a 600 mg / litro) e ricca di minerali (residuo fisso secco superiore a 500 mg/litro). Leggere etichetta! Bere un bicchiere di acqua ogni ora durante la giornata.   

COLAZIONE

Una tazza di tè verde con un cucchiaino di miele, un frutto di stagione a piacere

Oppure una tazza di latte scremato con due cucchiai di muesli

Oppure yogurt da latte magro (un vasetto), due cucchiai di muesli

(un caffè espresso, se gradito e non zuccherato)

SPUNTINO MATTINA

Una spremuta fresca di due arance e un limone oppure un frutto fresco di stagione (vedere scheda spuntino fuori pasto)

PRANZO

· Insalata di radicchio verde finemente tritato (porzione libera)

· Lamelle di pollo (Donna g 120 / Uomo g 130) con carciofi, patate e prezzemolo

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

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

          (un caffè espresso, se gradito e non zuccherato)

SPUNTINO POMERIGGIO

Un frutto fresco di stagione a piacere (vedere scheda spuntino fuori pasto)

oppure preparare questo spuntino vegetale 

Mela 150 gr + 3 noci + succo limone e cannella

(spuntino vegetale ottenuto riducendo a cubetti frutta e verdura, amalgamando il tutto assieme per favorire la sazietà sensoriale)

CENA

· Insalata mista con pomodori e cuori di sedano, un cucchiaino di olio extra vergine di oliva  (porzione libera)

· Pizza con verdure grigliate

DOPO CENA

Tisana di rosa canina per le sue azioni idratanti e tonificanti

Giorno proteico

DOMENICA

Appena svegli bere due bicchieri di acqua minerale ricca di ioni bicarbonato (ioni bicarbonato superiore a 600 mg / litro) e ricca di minerali (residuo fisso secco superiore a 500 mg/litro). Leggere etichetta! Bere un bicchiere di acqua ogni ora durante la giornata.   

COLAZIONE

Una tazza di tè verde con un cucchiaino di miele, un frutto di stagione a piacere

Oppure una tazza di latte scremato con due cucchiai di muesli

Oppure yogurt da latte magro (un vasetto), due cucchiai di muesli

(un caffè espresso, se gradito e non zuccherato)

SPUNTINO MATTINA

Due kiwi oppure vedere scheda spuntino fuori pasto

PRANZO

· Insalata mista di valeriana e aranci (porzione libera)

· Tagliata di vitellone (Donna g 120 / Uomo g 130) al rosmarino e pepe verde

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

· Pane integrale di frumento tenero o segale (Donna g 40 / Uomo g 60) 
· Olio extra vergine di oliva grammi 15 (tre cucchiaini)

           (un caffè espresso, se gradito e non zuccherato)

SPUNTINO POMERIGGIO

Yogurt magro al naturale 125 g + pera 100 g a piccoli pezzi, con polvere di cannella 

(spuntino vegetale ottenuto riducendo a cubetti frutta, amalgamando il tutto assieme per favorire la sazietà sensoriale)

Oppure vedere scheda spuntino fuori pasto

CENA

· Insalata di scarola e pomodorini (porzione libera)

· Formaggio fresco e molle a piacere (Donna g 70 / Uomo g 100)  e crema di broccoli 

· Pane integrale di frumento tenero o segale (Donna g 40 / Uomo g 60)
· Olio extra vergine di oliva grammi 10 (due cucchiaini)

DOPO CENA

Tisana di rosa canina per le sue azioni idratanti e tonificanti

SPUNTINO  MATTUTINO

	
	ALIMENTI
	
	SOSTITUZIONI
	

	
	
	
	
	

	Mele
	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
	Gr
	100
	

	
	
	
	
	Fichi
	Gr
	100
	

	
	
	
	
	Kaki
	Gr
	100
	

	
	
	
	
	Prugne
	Gr
	150
	

	
	
	
	
	Kiwi
	Gr
	150
	

	
	
	
	
	Banane
	Gr
	100
	

	
	
	
	
	Cocomero
	Gr
	350
	

	
	
	
	
	Spremuta fresca di arancia
	Gr
	200
	

	
	
	
	
	Spremuta fresca di pompelmo
	Gr
	300
	

	
	
	
	
	Yogurt da latte magro

( un vasetto )
	Gr 
	125


	

	
	
	
	
	Gallette di riso o farro o mais
	g
	20
	

	
	
	
	
	Barrette al sesamo ( due)
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	


È consentito un caffè espresso se gradito 

purché non dolcificato con zucchero

SPUNTINO  POMERIGGIO

	
	ALIMENTI
	
	SOSTITUZIONI
	

	
	
	
	
	

	Mele
	gr.
	150
	
	Pere
	gr.
	200
	

	
	
	
	
	Arance
	gr
	200
	

	
	
	
	
	Mandarini
	gr
	100
	

	
	
	
	
	Pesche
	gr
	250
	

	
	
	
	
	Albicocche
	gr
	200
	

	
	
	
	
	Susine
	gr
	200
	

	
	
	
	
	Pompelmo
	gr
	300
	

	
	
	
	
	Melone
	gr
	250
	

	
	
	
	
	Ananas
	gr
	200
	

	
	
	
	
	Cocomero
	gr
	350
	

	
	
	
	
	Prugne
	gr
	200
	

	
	
	
	
	Kiwi
	Gr
	150
	

	
	
	
	
	Ciliegie
	gr
	200
	

	
	
	
	
	Uva
	gr
	100
	

	
	
	
	
	Banane
	gr
	100
	

	
	
	
	
	Fragole
	gr
	250
	

	
	
	
	
	Fichi
	gr
	100
	

	
	
	
	
	Nespole
	gr
	200
	

	
	
	
	
	Kaki
	gr
	100
	

	
	
	
	
	Yogurt da latte magro/un vasetto)
	gr
	125
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	* È consentito l'uso di una tazza di thè, non zuccherato, con succo di limone o un cucchiaio di latte o tisana di finocchio dolce o menta piperita per il benessere intestinale
	


