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METODO DIETA MOLECOLARE

“riattivazione metabolica”
Settimana 7 -13 Giugno

Questa settimana ho preparato menu giornalieri con alimenti e carico energetico giornaliero con lo scopo di generare un effetto di riattivazione metabolica.

Buona settimana in salute!

LUNEDI

COLAZIONE

Una tazza di tè verde un cucchiaino di miele, biscotti secchi (grammi 30) 

oppure una tazza di latte   scremato (grammi 200) , due fette biscottate con un velo di marmellata

SPUNTINO MATTINA

Albicocche (grammi 200) 

PRANZO

· Insalata di lattuga ,pomodori crudi e sedano (porzione libera)

· Involtini di tacchino (grammi 130 donna / 140 uomo) al vino bianco 

· Pane   integrale (grammi  60 donna/ 70 uomo)

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

SPUNTINO POMERIGGIO

Yogurt da latte magro ( un vasetto grammi 125)

Frutta fresca di stagione (grammi 150)

CENA
· Insalatona di scarola,ravanelli,cetrioli, cipollotti freschi (porzione libera) con tonno al naturale (grammi 100 donna / 120 uomo)

· Pane  integrale (grammi 50 donna / 60 uomo)

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

DOPO CENA

Tisana di melissa

                        MARTEDI

COLAZIONE

Una tazza di tè verde un cucchiaino di miele, biscotti secchi ( grammi 30) 

oppure una tazza di latte  scremato (grammi 200)con due crostini integrali e un velo di marmellata 

SPUNTINO MATTINA

Fragole al naturale   (grammi 250)

PRANZO

· Fagiolini verdi lessati e conditi con foglioline di menta (porzione libera)

· Carpaccio di vitellone marinato con succo di limone( grammi 120 donna /130 uomo)

· Pane  integrale (grammi 60 donna / 70 uomo)

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

SPUNTINO POMERIGGIO

Yogurt da latte magro un vasetto (grammi 125)

Una tazza di macedonia di frutta fresca di stagione con succo di limone

CENA

· Insalata con pomodori crudi, peperoni verdi,cetrioli,cipolle,olive nere (porzione libera), con  formaggio feta (grammi 70 donna / 80 uomo)

· Pane  integrale (grammi 50 donna/ 60 uomo)

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

DOPO CENA 

Tisana di tiglio

                            MERCOLEDI’

COLAZIONE

Una tazza di tè verde,un cucchiaino di miele, pane integrale ( grammi 40) con un velo di marmellata 

oppure una tazza di latte  scremato con pane integrale (grammi 40)  con un velo di marmellata 

SPUNTINO MATTINA

Ciliegie grammi 150

PRANZO

· Insalata di radicchio rosso  (porzione libera)

· Filetto di sogliola (grammi 180 donna / 200 uomo) al limone

· Pane integrale (grammi 60 donna / 70 uomo )

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

SPUNTINO POMERIGGIO

Yogurt da latte magro un vasetto (grammi 125)

Frutta fresca di stagione (grammi 150)

CENA

· Insalatona mista di verdure crude di stagione (porzione libera ) con due uova lessate  e ridotte a cubetti

· Pane integrale (grammi 50 donna / 60 uomo)

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

DOPO CENA

Tisana  di fiori di arancio

                          GIOVEDI
COLAZIONE

Una tazza di tè verde con un cucchiaino di miele, pane integrale (grammi 40) con un velo di marmellata

Oppure una tazza di latte scremato (grammi 200) con grammi 30 di biscotti secchi

SPUNTINO MATTINA

Due kiwi

PRANZO

· Insalata di rucola e valeriana (porzione libera )

· Pennette (grammi 70 donna / 80 uomo) con fiori di zucca e piselli

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

SPUNTINO POMERIGGIO

Yoghurt da latte scremato grammi 125 ( un vasetto )

Una tazza di macedonia di frutta fresca di stagione con succo di limone

CENA

· Insalata  di pomodori con basilico (porzione libera)

· Filetto di vitello ai ferri (grammi 130 donna / 140 uomo) con erbe aromatiche

· Pane integrale  (grammi 50 donna / 60 uomo)

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

DOPO CENA    

Tisana di melissa

                                VENERDI

COLAZIONE

Una tazza di tè verde con due crostini integrali e un cucchiaio di marmellata

Oppure una tazza di latte scremato (grammi 200) con fiocchi di cereali integrali (grammi 40)

SPUNTINO MATTINA

Una pesca

PRANZO

· Insalata di rucola e ricciolina (porzione libera)

· Coniglio (grammi 130 donna / 140 uomo) al pomodoro con erbe aromatiche

· Pane  integrale (grammi 60 donna / 70 uomo)

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

SPUNTINO POMERIGGIO

Yogurt da latte magro un vasetto (grammi 125)

Frutta fresca di stagione (grammi 150)

CENA

· Insalatona mista di ortaggi crudi di stagione (porzione libera ) con petto di pollo lessato e tagiato a listarelle (grammi 110 donna / 120 uomo)

· Pane  integrale (grammi 60 donna / 70 uomo)

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

DOPO CENA

Tisana di tiglio

                            SABATO

COLAZIONE

Una tazza di tè verde con due cucchiaini di miele e grammi 40 di biscotti secchi

Oppure una tazza di latte scremato (grammi 200) con tre fette biscottate con miele

SPUNTINO MATTINA

Spremuta di pompelmo rosa (un bicchiere)

PRANZO

· Peperoni alla griglia (porzione libera) conditi con olio extra vergine di oliva ( grammi 10 due cucchiaini)

· Boccoccini di vitellone al pomodoro (grammi 130 donna / 140 uomo)

· Pane  integrale (grammi 60 donna / 70 uomo)

SPUNTINO POMERIGGIO

Yogurt da latte magro un vasetto (grammi 125)

Una tazza di macedonia di frutta fresca con succo di limone

CENA

· Insalata di carote grattugiate,lattuga e pomodori (porzione libera)

·  Bresaola (grammi 70 donna /  80 uomo ) con alcune scagliette di parmigiano

· Pane integrale (grammi 50 donna / uomo 60)

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

DOPO CENA

Tisana di fiori di arancio

                     DOMENICA

COLAZIONE

Una tazza di tè verde,un cucchiaino di miele , fiocchi di cereali integrali (grammi 40)  

Oppure una tazza di latte scremato con tre fette biscottate con velo di marmellata

SPUNTINO MATTINA

Tre  albicocche

PRANZO

· Melanzane,zucchine,insalata belga alla griglia (porzione libera)

· Orata al forno (grammi 180 donna / 200 uomo) con patate (grammi 220 donna / 230 uomo)

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

SPUNTINO POMERIGGIO

Yogurt da latte magro un vasetto (grammi 125)

Frutta fresca di stagione (grammi 150)

CENA

· Insalata di radicchio verde tritato finemente (porzione libera)

· Prosciutto crudo magro (grammi 70 donna / 80 uomo) con melone (grammi 250 donna / 300 uomo)

·  Pane  integrale (grammi 50 donna / 60 uomo)

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

DOPO CENA

Tisana di melissa

