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METODO DIETA MOLECOLARE

settimana 25 - 31gennaio
                           LUNEDI

Appena svegli una bevanda calda di orzo non zuccherato o tè verde

Bere un bicchiere di acqua ogni ora durante la giornata

COLAZIONE

Yogurt da latte magro (g 200), un cucchiaino di miele, cereali integrali (g 30) 

Oppure latte scremato (g 250), un cucchiaino di miele, cereali integrali (g30)

SPUNTINO MATTINA

Spremuta di  due arance ed un limone o un frutto fresco di stagione a piacere 

PRANZO

- Insalata di cuori di carciofo (porzione libera)

- Filetto di sogliola ( Donna g 180 / Uomo g 220) al vapore con timo e aneto

- Verdura cotta di stagione a piacere ( porzione libera)

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

- Olio extra vergine di oliva grammi 15 ( tre cucchiaini, meglio se associato ad  

   olio di lino spremuto a freddo oppure olio di noci )

SPUNTINO POMERIGGIO

Una tazza di orzo non zuccherato e Frutta fresca di stagione a piacere ( g 150)

CENA

- Insalata di  valeriana e rucola (porzione libera)

- Ricotta fresca di mucca ( Donna g 120 / Uomo g 150)

- Verdura cotta  di stagione a piacere (porzione libera)

- Pane integrale di frumento tenero o di segale ( Donna g 50 / Uomo g 60)

- Olio extra vergine di oliva grammi 10 (due cucchiaini, meglio se associato ad 
   olio di lino spremuto a freddo oppure olio di noci)

DOPO CENA

Tisana di biancospino

                              MARTEDI

Appena svegli una bevanda calda di orzo non zuccherato o tè verde

Bere un bicchiere di acqua ogni ora durante la giornata

COLAZIONE

Yogurt da latte magro (g 200) ,un cucchiaino di miele, cereali integrali (g 30) 

Oppure latte scremato (g 250),un cucchiaino di miele, cereali integrali (g30)

SPUNTINO MATTINA

Una piccola banana oppure una mela fuji o altro frutto di stagione a piacere

PRANZO

- Insalata di valeriana e rucola (porzione libera)

- Pollo al cartoccio ( Donna g 120 / uomo g130) con salvia e rosmarino

- Verdura cotta  di stagione a piacere (porzione libera)

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

- Olio extra vergine di oliva grammi 10 (due cucchiaini, meglio se associato ad 
  olio di lino spremuto a freddo oppure olio di noci )   

SPUNTINO POMERIGGIO

Una tazza di orzo non zuccherato e Frutta fresca di stagione a piacere ( g 150)

CENA

- Insalata di ricciolina e cuori di lattuga (porzione libera )

- Prosciutto crudo magro e “ dolce” ( Donna g 60 / Uomo g 80)

- Verdura cotta di stagione a piacere (porzione libera)

- Pane integrale di frumento tenero o di segale ( Donna g 50 / Uomo g 60)

- Olio extra vergine di oliva grammi 10 (due cucchiaini, meglio se associato ad 
   olio di lino spremuto a freddo oppure olio di noci )   

DOPO CENA

Tisana di biancospino

                        MERCOLEDI’

Appena svegli una bevanda calda di orzo non zuccherato o tè verde

Bere un bicchiere di acqua ogni ora durante la giornata

COLAZIONE

Yogurt da latte magro (g 200), tre crostini integrali con un cucchiaio di marmellata

Oppure latte scremato (g 250), un cucchiaino di miele, cereali integrali (g30)

SPUNTINO MATTINA

Due clementine

PRANZO

- Melanzane al pomodoro e basilico (porzione libera)

- Carpaccio di vitellone ( Donna g 100 / Uomo g 120)

- Broccoli al vapore (porzione libera)

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

- Olio extra vergine di oliva grammi 15 (tre cucchiaini, meglio se associato ad 
  olio di lino spremuto a freddo oppure olio di noci )   

SPUNTINO POMERIGGIO

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

CENA

- Insalata di ortaggi crudi, misti di stagione (porzione libera )

- Coniglio alla griglia ( Donna g 120 / Uomo g 130) con semi di finocchio

 -Patate lessate ( Donna g 180 / Uomo g 220 ) con trito di prezzemolo

- Olio extra vergine di oliva grammi 15 (tre cucchiaini, meglio se associato ad 
   olio di lino spremuto a freddo oppure olio di noci )   

DOPO CENA

Tisana di biancospino

GIOVEDI

Appena svegli una bevanda calda di orzo non zuccherato o tè verde

Bere un bicchiere di acqua ogni ora durante la giornata

COLAZIONE

Yogurt da latte magro (g 200), tre crostini integrali con un cucchiaio di marmellata

Oppure latte scremato (g 250), un cucchiaino di miele, cereali integrali (g30)

SPUNTINO MATTINA

Due kiwi o altro frutto di stagione a piacere

PRANZO

- Insalata di finocchi con olive, arance e menta (porzione libera)

- Tortiglioni  ( Donna g 70 / Uomo g 80) conditi con crema di rucola, noci e pinoli 

- Olio extra vergine di oliva grammi 10 (due cucchiaini, meglio se associato ad olio di lino spremuto a freddo oppure olio di noci )   

SPUNTINO POMERIGGIO

Una tazza di orzo non zuccherato

Due fette di ananas con foglie di menta oppure altro frutto di stagione a piacere

CENA

- Insalata di pomodori, cuori di sedano (porzione libera)

- Sgombro al forno ( Donna g 180 / Uomo 220) con cubetti di pomodoro e timo

- Verdura cotta di stagione a piacere (porzione libera)

- Pane integrale di frumento tenero o di segale ( Donna g 50 / Uomo g 60)

- Olio extra vergine di oliva grammi 15 (tre cucchiaini meglio se associato ad olio 
  di lino spremuto a freddo oppure olio di noci )   

DOPO CENA

Tisana di foglie di olivo

VENERDI

Appena svegli una bevanda calda di orzo non zuccherato o tè verde

Bere un bicchiere di acqua ogni ora durante la giornata

COLAZIONE

Yogurt da latte magro ( g 200),un cucchiaino di miele, cereali integrali ( g 30)

Oppure latte scremato (g 250),un cucchiaino di miele, cereali integrali (g30)

SPUNTINO MATTINA

Frutta fresca di stagione a piacere (g 200)

PRANZO

- Insalata di radicchio rosso e verde (porzione libera)

- Dadolata di fesa di tacchino  ( Donna g 120 / Uomo g 130) al latte con carote

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

- Olio extra vergine di oliva grammi 15 (tre cucchiaini, meglio se associato ad 
   olio di lino spremuto a freddo oppure olio di noci )   

SPUNTINO POMERIGGIO

Una tazza di orzo non zuccherato e Frutta fresca di stagione a piacere (g 200)

CENA

- Carote e zucchine lessate condite con aceto balsamico (porzione libera ) 
    -  Insalata di farro ( Donna g 60 / Uomo g 70) con pomodori, cipollotti, cuori di 
       sedano, ravanelli e basilico (porzione libera)

· Olio extra vergine di oliva grammi 15 (tre cucchiaini, meglio se associato ad  olio di lino spremuto a freddo oppure olio di noci )   

DOPO CENA

Tisana di foglie di olivo

SABATO

Appena svegli una bevanda calda di orzo non zuccherato o tè verde

Bere un bicchiere di acqua ogni ora durante la giornata

COLAZIONE

Yogurt da latte magro (g 200), un cucchiaino di miele, cereali integrali (g 30)

Oppure latte scremato (g 250),un cucchiaino di miele, cereali integrali (g30)

SPUNTINO MATTINA

Frutta fresca di stagione (g 200)

PRANZO

- Insalata indivia, scarola, radicchio rosso e rucola (porzione libera)

- Filetto di manzo ( Donna g 120 / Uomo g 130) al pepe verde

- Verdura cotta di stagione a piacere (porzione libera)

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

- Olio extra vergine di oliva grammi 15 (tre cucchiaini, meglio se associato ad 
  olio di lino spremuto a freddo oppure olio di noci )   

SPUNTINO POMERIGGIO

Una tazza di orzo non zuccherato e Frutta fresca di stagione a piacere (g 200)

CENA

- Insalata  di indivia belga e valeriana (porzione libera) 

- Bocconcini di mozzarella ( Donna g 80 / uomo g 100) con basilico e origano

- Verdura cotta di stagione a piacere ( porzione libera)

- Pane integrale  di frumento tenero o di segale ( Donna g 50 / Uomo g 60)

Olio extra vergine di oliva grammi 10 ( due cucchiaini, meglio se associato ad olio di lino spremuto a freddo oppure olio di noci )   

DOPO CENA

         Tisana di foglie di olivo

                             DOMENICA

   Appena svegli una bevanda calda di orzo non zuccherato o tè verde

Bere un bicchiere di acqua ogni ora durante la giornata

COLAZIONE

Yogurt da latte magro (g 200), due crostini integrali con un cucchiaio di marmellata

Oppure latte scremato (g 250), un cucchiaino di miele, cereali integrali (g30)

SPUNTINO MATTINA

Spremuta di pompelmo ( un bicchiere)

PRANZO

- Insalata mista di rucola e aceto di mele (porzione libera)

- Risotto (Donna g 70 / Uomo g 80 riso pesato a crudo) con triglie e rosmarino

- Verdura cotta di stagione a piacere (porzione libera)

- Olio extra vergine di oliva grammi 15 (tre cucchiaini meglio se associato ad olio 
  di lino spremuto a freddo oppure olio di noci )   

SPUNTINO POMERIGGIO

Una tazza di orzo non zuccherato

Una tazza di macedonia di frutta fresca al naturale ( g 200) oppure un frutto di stagione a piacere

CENA

- Insalatona verde con carote grattugiate (porzione libera)

- Pizza  scelta a piacere( piccola porzione)
- Olio extra vergine di oliva grammi 10 (due cucchiaini, meglio se associato ad 
  olio di lino spremuto a freddo oppure olio di noci )   

DOPO CENA

            Tisana di foglie di olivo

         I pesi degli alimenti vanno considerati a crudo e al netto degli scarti

Regole generali

I pesi degli alimenti, indicati in grammi, si riferiscono alla sostanza cruda privata degli alimenti non commestibili (es. bucce, ossicini, grasso, etc.) ; essi dovranno essere pesati con una bilancia per alimenti o servirsi di misure di uso casalingo:

	1 cucchiaio d tavola contiene :
	- pasta, riso,
	gr.
	 20

	
	- olio
	gr
	 10

	
	- marmellata
	gr
	 20

	
	- parmigiano
	gr
	   5

	
	
	
	

	1 cucchiaino da caffé contiene :
	- olio, zucchero
	gr.
	   5

	
	
	
	

	1 tazza da latte contiene :
	- latte, liquidi vari
	
	250

	1 tazza da thè contiene :
	- ""    ""      ""      ""
	
	125

	
	
	
	

	1 uovo                 pesa circa   60 grammi
	
	
	

	1 fetta biscottata     “      “      10        “

1 cracker                 “      “        5        “    


	
	
	


Metodi di cottura consigliati:  arrosto, in padella, bollito, al cartoccio, al vapore, a bagno-maria, con aggiunta di aromi graditi (basilico, origano, maggiorana, timo, etc.), pomodoro e limone.

Rispettare la dose giornaliera di olio extra vergine di oliva

E’ consigliato l’uso di olii aromatizzati, erbe aromatiche, spezie

Sale da cucina             DA USARE CON MODERAZIONE ( non più di 5 grammi),                                     

                                     scegliendo il sale addizionato di iodio

Bevande                      acqua liscia, thè leggero, camomilla, infuso si potranno bere

                                    liberamente, limiate l’uso di succhi di frutta, preferire le  bevande non 

                                    zuccherate, è salutare bere un bicchiere di acqua ogni ora e limitare o meglio 

                                    sospendere durante la dieta il consumo di vino da pasto e di birra, 

                                   eliminando ogni  apporto di superalcolici

Verdura                    La scelta delle varie verdure segue un metodo basato sulla presenza di 
                                  Molecole nutrienti nel singolo ortaggio; nel caso di impossibilità di 
                                  acquisto delle verdure indicate procedere all’uso di altre verdure crude o 
                                  cotte di stagione a  piacere

CAFFÈ :   NON  PIÙ DI DUE AL GIORNO 

Prof Pier Luigi Rossi – Medico Specialista Scienza della Alimentazione –

REGISTRI LA SUA PERDITA DI PESO E DI CENTIMETRI 

IN QUESTO SCHEMA  

	INIZIO


	Data
	Peso 

Corporeo


	Circonf.

VITA
	Circonf. FIANCHI



	4° giorno


	
	
	
	

	7° giorno


	
	
	
	

	10° giorno


	
	
	
	

	13° giorno


	
	
	
	

	16° giorno


	
	
	
	

	19° giorno


	
	
	
	

	22° giorno


	
	
	
	

	25° giorno


	
	
	
	

	28° giorno


	
	
	
	

	31° giorno


	
	
	
	


Conoscere il proprio peso, le proprie circonferenze è una scelta di terapia comportamentaLe  i n grado di contribuire a ritrovare la propria identità biologica, passaggio primario per recuperare il miglior peso corporeo  e dimagrire in salute 

Prof Pier Luigi Rossi – Medico Specialista Scienza della Alimentazione –
Ambulatorio Nutrizione Clinica per visite Roma e Arezzo

 segreteria unica tel 0575/ 40.11.70
