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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 quinta settimana 30 Marzo- 5 aprile

Pier Luigi Rossi

Medico 

Specialista Scienza della Alimentazione – Medicina Preventiva –
 Arezzo 0575. 401170      Roma  06.62288561 /695 /567
                                                                                    Quinta Settimana     

                                                                                       Giorno proteico                                                    

                                   LUNEDI

COLAZIONE

Una tazza di orzo con un cucchiaino di miele con  biscotti secchi (grammi 30)
SPUNTINO MATTINA

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

PRANZO

· Insalata di  indivia e lattuga (porzione libera)

· Hamburger di vitellone ( Donna g120 / Uomo g 130)alla piastra aromatizzato con un cucchiaino di senape 

· Verdura cotta di stagione (porzione libera)

· Pane integrale di frumento tenero i 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 un frutto fresco di stagione a piacere 
CENA

· Insalata di  funghi coltivati, con maggiorana (porzione libera)

· Omelette mozzarella ( Donna g 50 / Uomo g 70) pomodoro q.b. ed un uovo

· Pane integrale di frumento tenero ( Donna g 60 / Uomo g 70)
· Olio extra vergine di oliva grammi 10 (due cucchiaini)
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                                                                  Quinta Settimana

                                                                  Giorno glucidico

                              MARTEDI

COLAZIONE

Yogurt da latte magro (grammi 200) con muesli (grammi 30)
Una tazza di tè o orzo a piacere

SPUNTINO MATTINA

Due kiwi
PRANZO

· Insalata di valeriana e rucola (porzione libera)
· Risotto allo zafferano ( Donna g 70 / Uomo g 80)
· Verdura cotta di stagione (porzione libera )

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

SPUNTINO POMERIGGIO

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

Oppure un frutto fresco di stagione a piacere
CENA

· Insalata mista con un cucchiaio di mais e aceto balsamico (porzione libera)

· Purea di ceci con gamberi (porzione media)

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

                                                                                                        Quinta Settimana

                                                                                             Giorno proteico

                             MERCOLEDI’

COLAZIONE

Una tazza di orzo, tre  crostini integrali con un cucchiaio di mermellata
SPUNTINO MATTINA

Una pera

PRANZO

· Insalata di finocchi, carote, rucola con semi di finocchio (porzione libera)

· Costoletta di maiale magro ( Donna g 120 / Uomo g 130) alla pizzaiola con pomodoro e origano

· Verdura cotta di stagione (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

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

Oppure un frutto fresco di stagione a piacere
CENA

· Insalata  di radicchio rosso( porzione libera) 

· Prosciutto crudo magro ( Donna g 70 / Uomo g 80)
· Pane integrale di frumento tenero o di segale ( Donna g 60 / Uomo g 70)
· Olio extra vergine di oliva grammi 15 ( tre  cucchiaini)

· ----------------------------------------------------------------------------------------
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                                                                                                          Quinta Settimana

                                                                                                         Giorno proteico

                               GIOVEDI

COLAZIONE

Una tazza di orzo con un cucchiaino di miele, pane integrale grammi 50 con un cucchiaio di marmellata 

SPUNTINO MATTINA

Spremuta di pompelmo rosa

PRANZO

· Insalata di carciofi crudi (porzione libera)

· Insalata di gamberi ( Donna g 200  7 Uomo g 220) con cubetti di pomodoro e basilico
· Verdura cotta di stagione (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

Kiwi (grammi 120) + Carota (grammi 50) + Sedano (grammi 50) con cardamomo oppure un frutto fresco di stagione
CENA

· Insalata di scarola e valeriana (porzione libera )

· Petto di pollo (Donna g 120 / Uomo g 130) al limone

· Pane integrale di frumento tenero o di segale ( Donna g 60 / Uomo g 70) 
· Olio extra vergine di oliva grammi 15 (tre cucchiaini )
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                                                                                                         Quinta Settimana

                                                                                                          Giorno proteico

                                VENERDI

COLAZIONE

Una tazza di tè verde con  un cucchiaino di miele, una porzione di torta di mele

SPUNTINO MATTINA

Una arancia

PRANZO

· Insalata croccante di rucola e valeriana (una porzione libera)

· Filetto di baccalà lessato e condito con capperi e prezzemolo tritato

· Patate lessate  (Donna g 200 / Uomo g 220) 
· Olio extra vergine di oliva grammi 15 (tre cucchiaini )

SPUNTINO POMERIGGIO

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

Oppure un frutto fresco di stagione a piacere
CENA

· Radicchio trevigiano alla griglia (porzione libera )

· Bresaola (Donna g 70 / Uomo g 80) al limone con scagliette di parmigiano

· Pane integrale di frumento tenero o di segale ( Donna  g 60 / Uomo g 70)
· Olio extra vergine di oliva grammi 10 ( due  cucchiaini )
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                                                                                    Quinta Settimana

                                                                                   Giorno proteico

                               SABATO

COLAZIONE

Una tazza di tè al limone  con tre biscotti tipo frollini

SPUNTINO MATTINA

Due fette di ananas

PRANZO

· Insalata di indivia e lattuga con aceto di mele (porzione libera)

· Dadolata di tacchino (Donna g 120 / Uomo g 130) con porri e funghi

· Verdura cotta di stagione (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) + 3 Noci + succo di limone e cannella

Oppure un frutto fresco di stagione a piacere
CENA

· Insalata radicchio verde  (porzione libera )

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

· Pane integrale di frumento tenero o di segale ( Donna g 60 / Uomo g 70) Olio extra vergine di oliva grammi 15(tre cucchiaini )
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                                                                                                          Quinta Settimana

                                                                                                         Giorno glucidico

                             DOMENICA

COLAZIONE

Una tazza di orzo , un cucchiaino di miele, pane integrale (50 grammi)

SPUNTINO MATTINA

Un frutto di stagione a piacere
PRANZO

· Insalata di radicchio rosso condita con aceto di mele (porzione libera)

· Lombata  di maiale magro ( Donna g 120 /  Uomo g 130) al rosmarino

· Verdura cotta (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

Fragole al naturale (grammi 250) al limone senza zucchero

Oppure un frutto fresco di stagione a piacere
CENA

· Insalata  di indivia e ravanelli (porzione libera)

· Stracchino (Donna g 70 / Uomo g 80)
· Verdura cotta di stagione (porzione libera )

· Pane integrale di frumento tenero o di segale( Donna g 60 / Uomo g70) 

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














