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INTRODUZIONE
DIETA METODO MOLECOLARE ONNIVORO E VEGETARIANO
Questa settimana la dieta metodo molecolare  riprende dalla prima settimana, con giorni “proteici”: lunedì, martedì, mercoledì, giovedì, sabato e domenica ed un solo giorno                        “glucidico” : venerdì, come da schema prima settimana sopra riportata. 
Questa settimana ho inserito in ogni giorno ( a pranzo e  a cena) proposte di menu onnivori ed ovo – latto – vegetariani. 
E’ onnivoro colui che sceglie di mangiare alimenti di origine vegetale e tutti gli alimenti di origine animale ( carne, salumi, pesce….).  
E’ vegetariano colui che si astiene dal mangiare carne di ogni tipo, pesce, salumi vari, pur ammettendo latte e derivati, formaggi e uova. 
Nel preparare i menu giornalieri ho indicato a pranzo varie proposte dietetiche, utili  per coloro che si trovano in casa o fuori casa. Al termine dei menu giornalieri potete trovare piatti “proteici” e “ glucidici” vegetariani, da inserire nei pasti / (pranzo e cena). 
L’insieme delle dei menu giornalieri può risultare “troppo pieni” di proposte dietetiche, ma il tutto ha lo scopo di offrirvi  una cornice giornaliera unica. 
La dieta metodo molecolare è realizzabile anche  nella scelta vegetariana. Le proteine sono composte da aminoacidi. La digestione intestinale delle proteine sia di origine vegetale sia di origine animale termina ai singoli aminoacidi, Questi sono molecole nutrienti che assorbiti entrano nel sangue per essere utilizzati per la sintesi proteica all’interno delle nostre cellule umane. 

Le cellule non fanno alcuna distinzione tra aminoacidi di origine vegetale e animale. Nel metodi molecolare la centralità è il nostro organismo, non è il cibo esterno a noi e uguale per tutti!  E’ mia intenzione predisporre ogni settimana per le prossime  cinque settimane simili modelli dietetici (onnivori e vegetariani) nel rispetto del ritmo alimentare dei giorni                         “proteici, caratterizzati da una dose contenuta di carboidrati e una più alta di proteine” e             “giorni glucidici, caratterizzati da una dose più alta di carboidrati ed una  più bassa di proteine”, secondo lo schema settimanale previsti nel metodo molecolare. 
Come Medico Nutrizionista e Specialista in Scienza della Alimentazione e Medicina Preventiva sono favorevole ad una alimentazione ovo – latto – vegetariana. Ogni settimana per le prossime cinque settimane inserirò nel sito schemi dietetici onnivori e vegetariani, offrendo a ciascuno la scelta della sua alimentazione eseguendo sempre il metodo molecolare. Chi desidera contribuire con consigli, ricette gastronomiche vegetariane è invitato a scrivere a info@pierluigirossi.it  
Chi desidera limitare il consumo della carne e spostare la sua scelta verso i legumi ( alimenti vegetali contenenti un ottimo rapporto nutrizionale tra dose di carboidrati e di proteine) può trovare un scheda dedicata ai legumi ( caratteri nutrizionali, tempi di ammollo, cottura, uso di alga Kombu, ruolo della vitamina C per favorire l’assorbimento ferro non eme del legumi…) inserito sulla pagina “ Attualità” di questo sito. 
Alle persone avanti con gli anni consiglio di “alcalinizzare” il proprio corpo attraverso una prevalente alimentazione di origine vegetale. La dose di verdura cruda e cotta che ho sempre inserito nei menu dietetici del metodo molecolare  ha lo scopo di alcalinizzare l’organismo  e di apportare minerali, vitamine, fibra alimentare e altre molecole ad azione anti ossidante e anti acidità tessutale. Minerali, vitamine non forniscono alcuna Caloria! Ma guai se mancano. Si comprende sempre di più il limite del metodo calorico che riduce il cibo ad un semplice calcolo di Calorie!  Il metodo molecolare pone al centro l’organismo umano e valuta le                   “molecole” contenute negli alimenti e introdotte nell’organismo, seguendo il loro destino metabolico all’interno delle cellule. Buona settimana in salute! 

                        LUNEDI      giorno proteico
Appena svegli bere due bicchieri di acqua minerale ricca di ioni bicarbonato

( pH acqua superiore a 6, leggere etichetta),  un bicchiere ogni ora durante la giornata

COLAZIONE

· bevanda calda a scelta : una tazza di latte  scremato o una tazza di tè verde o una tazza di orzo (senza uso di zucchero )  

· due fette biscottate oppure tre biscotti secchi  o pane integrale tostato         

    ( g 40) o cereali integrali o muesli (due cucchiai ) o frutta di stagione( g 150)

SPUNTINO MATTINA

Una mela o altra frutta fresca di stagione a piacere ( g 150 ) 

PRANZO

· Insalata di  ortaggi misti, crudi a piacere  di stagione (porzione libera) con aggiunta di tonno al naturale ( g 60 ), fagioli borlotti ( g 70 porzione cotta), aneto e due cucchiaini di olio extra vergine di oliva  (tutti gli alimenti uniti in una unica preparazione) 

· oppure Insalata di ortaggi misti, crudi di stagione (porzione libera), piatto proteico con carne rossa o bianca ( Donna g 120 / Uomo g 130), oppure PIATTO PROTEICO VEGETARIANO (fare scelta tra le proposte allegate al termine dei menu giornalieri) porzione libera di   verdura cotta di stagione a piacere, un panino o pane integrale ( Donna g 50 / Uomo g 70  
· oppure un panino integrale con prosciutto crudo  magro (g 50) , una spremuta fresca di due arance ed un limone
· oppure porzione crema Budwing ( vedere preparazione posta al termine dei menù giornalieri)

SPUNTINO POMERIGGIO

Centrifugato di una mela e due carote o frutta fresca di stagione a piacere ( g 150)
CENA

· Insalata  di indivia e finocchio ( porzione libera)

· Filetto di merluzzo ( Donna e Uomo  g 200) al pomodoro, capperi e olive nere (oppure PIATTO PROTEICO VEGETARIANO, fare scelta tra le proposte allegate al termine dei menu giornalieri
· Bieta al pomodoro con aglio, prezzemolo fresco ( 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 )     

DOPO CENA

Tisana di rosa canina ( azione favorente difese immunitarie) o altra tisana preferita
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             MARTEDI              giorno proteico
Appena svegli bere due bicchieri di acqua minerale ricca di ioni bicarbonato

( pH acqua superiore a 6, leggere etichetta) e un bicchiere ogni ora durante la giornata

COLAZIONE

· bevanda calda a scelta : una tazza di latte  scremato o una tazza di tè verde o una tazza di orzo (senza uso di zucchero )  

· due fette biscottate oppure tre biscotti secchi  o pane integrale tostato         

( g 40) o cereali integrali o muesli (due cucchiai ) o frutta di stagione( g 150)

SPUNTINO MATTINA

Due kiwi o frutta fresca di stagione a piacere (g 150)
PRANZO

· Insalatona di lattuga ridotta in piccole porzioni, pomodori, ravanelli  (porzione libera) con  due uova assodate, orzo perlato (  g 60 porzione cotta), due cucchiaini di olio extra vergine di oliva ( tutti gli alimenti in una preparazione unica)

· Oppure Porzione libera di verdura cruda a piacere, porzione di hamburger ai ferri (Donna g 120 / Uomo g 130), porzione libera di verdura  di stagione  cotta, pane integrale ( Donna  g 50 / Uomo g 70) 
· oppure PIATTO PROTEICO VEGETARIANO ((fare scelta personale tra le proposte allegate al termine dei menu giornalieri)  
· oppure panino integrale con scamorza ( g 60) e un frutto di stagione

·      oppure porzione crema Budwing ( vedere preparazione)

SPUNTINO POMERIGGIO

Centrifugato di due carote e finocchi oppure frutta fresca di stagione a piacere

CENA

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

· Tagliata al rosmarino (Donna  g 120 / Uomo g 130)  e pepe verde 
· oppure PIATTO PROTEICO VEGETARIANO ( scelta personale tra le varie proposte riportate )
· Cicoria lessata (porzione libera)

· Pane integrale di frumento tenero  o segale ( Donna  g 50 / Uomo g 70)
· Olio extra vergine di oliva grammi 15 (tre cucchiaini )

DOPO CENA

Tisana di rosa canina ( azione favorente funzioni immunitarie) o altra tisana preferita
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               MERCOLEDI’   giorno proteico
Appena svegli bere due bicchieri di acqua minerale ricca di ioni bicarbonato

( pH acqua superiore a 6, leggere etichetta) e un bicchiere ogni ora durante la giornata

COLAZIONE

· bevanda calda a scelta : una tazza di latte  scremato o una tazza di tè verde o una tazza di orzo (senza uso di zucchero )  

· due fette biscottate oppure tre biscotti secchi  o pane integrale tostato         

( g 40) o cereali integrali o muesli (due cucchiai ) o frutta di stagione( g 150)

SPUNTINO MATTINA

Spremuta di pompelmo (un bicchiere) o un frutto fresco di stagione a piacere
PRANZO

· Insalatona  di carote, lattuga ( porzione libera) con petto di pollo a cubetti (g 120 ) patate lessate (g 150), un cucchiaio di mais, due cucchiaini di olio extra vergine di oliva ( tutti gli alimenti in una unica preparazione)

· oppure Porzione libera di verdura cruda di stagione a piacere, bresaola    (Donna g 60 / Uomo g 70 ), olio extra vergine di oliva  e limone con porzione libera di verdura cotta di stagione, pane integrale (Donna g 50 / Uomo g 70) 
· oppure PIATTO PROTEICO GIORNALIERO ((fare scelta èersonale tra le proposte allegate al termine dei menu giornalieri) 
· oppure panino integrale con tonno al naturale, capperi e spremuta fresca di due arance ed un limone oppure  in sostituzione della spremuta un frutto fresco di stagione a piacere
    -    oppure porzione crema Budwing ( vedere preparazione)

SPUNTINO POMERIGGIO

Centrifugato di kiwi e pera oppure frutta fresca di stagione a piacere

CENA

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

· Prosciutto crudo magro ( Donna g 70 / Uomo g 80)  oppure PIATTO PROTEICO VEGETARIANO (fare scelta tra le proposte allegate al termine dei menu giornalieri)
· Verdure di stagione cotte al vapore con  prezzemolo  menta ( porzione libera)
· Pane integrale di frumento tenero o segale ( Donna g 50 / Uomo g 70)

· Olio extra vergine di oliva (tre cucchiaini )                                           

DOPO CENA

Tisana di rosa canina ( azione favorente le difese immunitarie) o altra tisana preferita
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                    GIOVEDI   giorno proteico
Appena svegli bere due bicchieri di acqua minerale ricca di ioni bicarbonato

( pH acqua superiore a 6, leggere etichetta) e un bicchiere ogni ora durante la giornata

COLAZIONE

· bevanda calda a scelta : una tazza di latte  scremato o una tazza di tè verde o una tazza di orzo (senza uso di zucchero )  

· due fette biscottate oppure tre biscotti secchi  o pane integrale tostato         

    ( g 40) o cereali integrali o muesli (due cucchiai ) o frutta di stagione( g 150)

SPUNTINO MATTINA

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

PRANZO

· Insalatona di belga (porzione libera), calamari (g 180), fagioli cannellini           (g 80 porzione cotta), cuori di sedano (porzione libera) con due cucchiaini di olio extra vergine di oliva  ( tutti gli alimenti in una unica preparazione)                                                                                     

· Oppure insalata  nizzarda oppure PIATTO PROTEICO VEGETARIANO (fare scelta tra le proposte allegate al termine dei menu giornalieri)
· Oppure panino integrale con stracchino e un frutto fresco di stagione

     -      Oppure porzione crema Budwing ( vedere preparazione)

SPUNTINO POMERIGGIO

Centrifugato di una  mela e due carote oppure frutta fresca di stagione a piacere

CENA

· Insalata di verza con pepe nero (porzione libera )

· Arista di maiale ( Donna g 120 / Uomo g 130 ) al forno con cipolle rosse oppure PIATTO PROTEICO VEGETARIANO ((fare scelta tra le proposte allegate al termine dei menu giornalieri)
· Zucchine al pomodoro (porzione libera ) o altra verdura cotta a piacere

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

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

DOPO CENA

Tisana di menta piperita ( azione favorente funzionalità e benessere intestinale)
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               VENERDI   giorno glucidico
Appena svegli bere due bicchieri di acqua minerale ricca di ioni bicarbonato

( pH acqua superiore a 6, leggere etichetta) e un bicchiere ogni ora durante la giornata

COLAZIONE

· bevanda calda a scelta : una tazza di latte  scremato o una tazza di tè verde o una tazza di orzo (senza uso di zucchero )  

· due fette biscottate oppure tre biscotti secchi  o pane integrale tostato         

( g 40) o cereali integrali o muesli (due cucchiai ) o frutta di stagione( g 150)

SPUNTINO MATTINA

Una piccola banana oppure frutta fresca di stagione a piacere

PRANZO 

· Lattuga e pomodori ( porzione libera), Spaghetti integrali ( Donna g 70 / Uomo g 80) con tonno e capperi (q.b.), Cicoria all’agro (porzione libera), Olio extra vergine di oliva grammi 15 (tre cucchiaini)

· Oppure  Insalata di ortaggi crudi misti, PIATTO PROTEICO VEGETARIANO (fare scelta tra le proposte allegate al termine dei menu giornalieri), scelta tra le proposte allegate al termine dei menu giornalieri), verdura  cotta di stagione porzione libera, panino integrale (Donna g 50 / Uomo g 70)
· Oppure un panino integrale con mozzarella e pomodoro, un frutto di stagione a piacere 
· Oppure porzione crema Budwing ( vedere preparazione)

SPUNTINO POMERIGGIO

Centrifugato di ananas e carote oppure tre fette di ananas 
CENA

· Insalata di indivia scarola, radicchio rosso, rucola  (porzione libera)

· Ceci ( Donna g 70 / Uomo g 80 peso crudo) con rosmarino e pepe 

· OPPURE PIATTO GLUCIDICO VEGETARIANO ((fare scelta tra le proposte allegate al termine dei menu giornalieri) vegetariano

· 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 ( azione favorente funzionalità e benessere intestinale)
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                SABATO      giorno proteico
Appena svegli bere due bicchieri di acqua minerale ricca di ioni bicarbonato

( pH acqua superiore a 6, leggere etichetta) e un bicchiere ogni ora durante la giornata

COLAZIONE

· bevanda calda a scelta : una tazza di latte  scremato o una tazza di tè verde o una tazza di orzo (senza uso di zucchero )  

· due fette biscottate oppure tre biscotti secchi  o pane integrale tostato         

( g 40) o cereali integrali o muesli (due cucchiai ) o frutta di stagione( g 150)

SPUNTINO MATTINA

Due kiwi ( resi a purea) accompagnati da una bevanda calda
PRANZO

· Finocchi e carote a crudo (porzione libera), 

· Pesce spada al prezzemolo ( Donna g 170 / Uomo g 200)

· Oppure PIATTO PROTEICO  VEGETARIANO (fare scelta personale tra le proposte allegate al termine dei menu giornalieri)

· Radicchio trevigiano al forno (porzione libera)

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

· Olio extra vergine di oliva grammi 15 (tre cucchiaini)
SPUNTINO POMERIGGIO
· Centrifugato di una arancia, finocchio, carota oppure frutta fresca di stagione 
CENA
· Insalata croccante con sedano, mele verdi e brasiliana (porzione libera)
· Pizza napoletana oppure pizza con verdure grigliate
DOPO CENA 
· Tisana di menta piperita ( azione favorente funzionalità e benessere intestinale)
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               DOMENICA giorno proteico
Appena svegli bere due bicchieri di acqua minerale ricca di ioni bicarbonato

( pH acqua superiore a 6, leggere etichetta) e un bicchiere ogni ora durante la giornata

COLAZIONE
·   bevanda calda a scelta : una tazza di latte  scremato o una tazza di tè verde o    

·   una tazza di orzo (senza uso di zucchero )  

·   due fette biscottate oppure tre biscotti secchi  o pane integrale tostato ( g 40)   
·   o cereali integrali o muesli (due cucchiai ) o frutta di stagione( g 150) oppure CREMA BUDWIG *( vedere modalità di preparazione al termine della dieta)

SPUNTINO MATTINA

Due clementine o frutta fresca di stagione a piacere ( g 150)
PRANZO
· Insalata di puntarelle con un filetto di acciuga (porzione libera) oppure Insalata di scarola e ravanelli  (porzione libera ) 

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

· Oppure PIATTO PROTEICO VEGETARIANO (fare  scelta  tra le proposte allegate al termine dei menu giornalieri),
· Broccoli al vapore ( porzione libera) 

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

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

MERENDA

Frutta fresca di stagione a piacere e una tazza di orzo non zuccherato

CENA

- Insalata di valeriana, finocchi e rucola (porzione libera)

- Ricotta  fresca di  capra o di mucca (  Donna 120 g / Uomo g 150 ) 
- Oppure PIATTO PROTEICO VEGETARIANO                                                                                         

  ( fare scelta tra le proposte allegate al termine dei menu giornalieri)
- Radicchio trevigiano (porzione libera)

- Pane integrale di frumento tenero o di segale( Donna g 50 / Uomo g 70)
- Olio extra vergine di oliva ( tre cucchiaini da caffè)

DOPO CENA

Tisana di menta piperita
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DIETA  MOLECOLARE VEGETARIANA
PIATTO GLUCIDICO VEGETARIANO 

· zuppa di avena

· zuppa di farro

· zuppa di riso,porri,fagioli e patate

· zuppa di orzo

· vellutata di zucca

· crema di verdure e avena

· crema di miglio e lenticchie

· pasta di fagioli alla romagnola

· risotto alla bietola,uvetta e noci

· risotto integrale al radicchio e mais

· risotto all’indivia

· lasagne verza,funghi e noci

· fusilli agli aromi mediterranei

· vermicelli alle olive

· cous cous con ceci e verdure

· minestra di avena

· farro al forno

· farro bollito

· pasta ai funghi

· spaghetti al pomodoro

· polenta

· miglio alle verdure

· minestra di orzo

· orzo alle olive

· minestra di riso

· riso e piselli

· pasta e fagioli

· riso con le lenticchie

· riso con le verdure

· riso integrale bollito

· gnocchi di patate
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DIETA  MOLECOLARE VEGETARIANA
PIATTO PROTEICO VEGETARIANO
· panelle di ceci

· cacciucco di ceci

· ceci con patate 

· ceci con pinoli ed uvetta

· borlotti alla casereccia

· insalata di legumi

· insalata di cannellini

· spiedini di tofu con verdure al forno

· tofu alla cinese

· goulash di seitan

· bistecchine di soia

· scaloppine di soia ai funghi

· scaloppine di soia in salmì

· scaloppine di soia alla livornese

· boccoccini di soia ai broccoletti  

· polpette di soia

· hamburger vegetali

· ceci bolliti con erbe aromatiche

· frittelle di ceci

· insalata di ceci

· minestra di ceci con farro

· fagioli all’olio

· fagioli bolliti con salvia o santoreggia

· fagioli di Spagna al forno

· macedonia di verdura coi fagioli

· insalata di fagiolini e ceci

· lenticchie al sugo vegetale

· lenticchie bollite con erbe aromatiche

· lenticchie in insalata

· passato di lenticchie

· piselli al tofu

· insalata di tofu e riso
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DIETA  MOLECOLARE VEGETARIANA
VERDURA ORTAGGI 

· bietola e patate al tegame

· melanzane ripiene

· caponata di melanzane in agrodolce

· zucchine gratinate

· cavolfiore al curry e uvetta

· verdure al cartoccio

· zucca gialla al rosmarino

· radicchio trevisano stufato

· bietole alle noci

· carciofi e patate

· stufato di carote e porri

· cavolfiore e patate al coriandolo

· cavolfiore saltato

· cavolo rosso con mele e cipolle

· cipolle al forno e maggiorana

· finocchi stufati

· insalata di finocchio

· insalata di funghi

· caponata

· melanzane ai ceci

· melanzane ai pomodori

· insalata di pomodori

· rape stufate

· giardiniera primaverile

· macedonia di verdure

· zucchine crude al limone

· zucchine stufate 
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LA CREMA BUDWIG
Johanna Budwig, nota farmacista tedesca nata 100 anni fa, il 30 Settembre 1908, vissuta per 95 anni (morta il 19 Maggio 2003) ha ideato una crema adatta a fare una ottima colazione,

un sano e comodo pranzo, utile per la salute della pelle, dell’intestino e del sistema cardio-vascolare.

La Crema Budwig costituisce una colazione completa, ricca di vitamine F (acidi grassi insaturi serie omega-3), vitamine,  minerali, carboidrati a bassa densità glucidica della frutta e dei  cereali integrali crudi. Non richiede cottura ed è ben tollerata da tutti. La crema Budwig  la si può prendere abbinata a tè leggero o caffè d'orzo. La si può preparare per consumare nel pasto di mezzogiorno, è facile da portare nel luogo di lavoro. 

Ingredienti
· Yogurt magro: 4 cucchiaini 

· Olio di lino spremuto a freddo (da tenere in frigorifero una volta aperta e consumarlo entro un mese): 2 cucchiaini 

· Mezzo limone 

· Cereali completi (integrali) crudi appena macinati: 2 cucchiaini (a scelta : riso integrale, avena, farro, miglio, kamut, orzo mondo, grano saraceno, grano tenero…) N.B. : Non mescolare mai i cereali insieme in quanto hanno una digeribilità diversa 

· Semi oleosi appena macinati: 2 cucchiaini ( a scelta : mandorle, noci, nocciole, sesamo, lino, zucca…) 

· Banana molto matura: 1 

· Frutta fresca di stagione: 150 gr. 

Preparazione per una persona
In una scodella, mettere un vasetto di yogurt da latte magro o di soia e 2 cucchiaini di olio di lino spremuto a freddo, sbattere con una forchetta fino ad ottenere un impasto cremoso. 

Aggiungere poi il succo di mezzo limone e mescolare bene.

Separatamente in un macina caffè elettrico  macinare (polverizzare) due cucchiai di cereale integrale scelto (riso integrale, avena, farro, miglio, kamut, orzo mondo, grano saraceno, grano tenero,….), a cui aggiungere negli ultimi giri alcuni semi oleosi preferiti ( noci o nocciole o mandorle…); 

Unire poi tutto il macinato all’impasto già prima preparato( yogurt e olio di lino) e mescolare delicatamente. 

Schiacciare bene con una forchetta la banana matura finché diventa pastosa e poi aggiungerla al resto nella scodella. 

Mescolare tutto ed aggiungere la frutta fresca tagliata a pezzi frutta fresca di stagione a piacere). 

Se si vuole preparare la crema Budwig per tutta la famiglia, si può utilizzare un frullatore e mescolare tutto insieme. 

Prof. PIER LUIGI  ROSSI 

MEDICO  SPECIALISTA SCIENZA DELLA ALIMENTAZIONE 

E MEDICINA PREVENTIVA  ( segreteria  0575 / 40.11.70) 
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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














