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METODO DIETA MOLECOLARE
9- 15  Agosto quinta settimana

Introduzione alla quinta settimana metodo dieta molecolare

Terminiamo con questa quinta settimana  il modulo della dieta metodo molecolare.

Le basi del metodo sono state descritte nella introduzione nella prima settimana e per comprendere la articolazione tra giorni proteici e giorni glucidici invito ad esaminare lo schema riportato sotto queste righe. 

Noterete che in questa quinta settimana, i giorni proteici sono : lunedi, mercoledi, giovedi, venerdi, sabato. 

I giorni glucidici sono :martedì e domenica.

Quando dopo cena si desidera mangiare una porzione di frutta fresca di stagione (macedonia, centrifugato, cocomero, melone..), a merenda consiglio di mangiare un vasetto di yogurt e non la frutta!

Al termine di questa settimana consiglio di riprendere la dieta molecolare  partendo dalla prima settimana che potete leggere in questo sito.

E’ un periodo di ferie e pertanto riprenderò ad inserire la dieta molecolare settimana in settembre. 

Auguro un periodo di recupero di salute fisica, mentale e  spirituale! 

Pier luigi Rossi

medico
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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


Giorno proteico
LUNEDI

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 

oppure yogurt da latte magro ( g 200) con frutta fresca di stagione a piacere 

(g 150 al netto degli scarti, amalgamata assieme)

SPUNTINO MATTINA

Frutta fresca di stagione a piacere
PRANZO

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

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

· Pane bianco comune (grammi 40 donna  / 60 uomo) oppure pane  integrale (grammi  50 donna/ 70 uomo)

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

SPUNTINO POMERIGGIO

Frutta fresca di stagione a piacere o un vasetto di yogurt
CENA
· Insalatona di scarola, ravanelli, cetrioli, cipollotti freschi (porzione libera) con tonno al naturale (grammi 100 donna / 120 uomo)

· Pane bianco comune (grammi 40 donna/60 uomo) oppure pane integrale (grammi 50 donna / 70 uomo)

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

DOPO CENA

Una  tazza di macedonia di frutta fresca (grammi 150) con succo di limone

Oppure un centrifugato di carote e mela (un bicchiere)

Giorno glucidico

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 

oppure yogurt da latte magro ( g 200) con frutta fresca di stagione a piacere 

(g 150 al netto degli scarti , amalgamata assieme)

SPUNTINO MATTINA

Pesche o susine o altro frutto fresco di stagione a piacere

PRANZO

· Insalata di rucola e valeriana (porzione libera )

· Pennette (grammi 70 donna / 80 uomo) alla ortolana (verdure varie)

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

SPUNTINO POMERIGGIO

Yoghurt da latte scremato grammi 125 (un vasetto ) o frutta fresca di stagione a piacere
CENA

· Insalata  di pomodori con basilico (porzione libera)

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

· Pane bianco comune (grammi 40 donna / 60 uomo) oppure pane integrale ( Donna g 50 / Uomo g 70)

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

DOPO CENA    

Una tazza di frutta fresca di stagione (grammi 150) oppure un centrifugato di mela e finocchi (un bicchiere)

Giorno proteico

MERCOLEDI

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 

oppure yogurt da latte magro ( g 200) con frutta fresca di stagione a piacere 

(g 150 al netto degli scarti, amalgamata assieme)

SPUNTINO MATTINA

Frutta fresca di stagione a piacere

PRANZO

· Insalata di rucola e ricciolina (porzione libera)

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

· Pane bianco comune (grammi 40 donna / 60 uomo) oppure pane integrale (grammi 50 donna / 70 uomo)

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

SPUNTINO POMERIGGIO

Frutta fresca di stagione a piacere oppure Cocomero (350 g ) o un vasetto di yogurt
CENA

· Insalatona mista di ortaggi crudi di stagione (porzione libera ) con petto di pollo lessato e tagliato a listarelle (grammi 120 donna / 140 uomo)

· Pane bianco comune (grammi 40 donna / 60 uomo) oppure pane  integrale (grammi 50 donna / 70 uomo)

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

DOPO CENA

Una tazza di frutta fresca di stagione (grammi 150) oppure un centrifugato di pera e kiwi (un bicchiere)

Giorno proteico

GIOVEDI

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 

oppure yogurt da latte magro ( g 200) con frutta fresca di stagione a piacere 

(g 150 al netto degli scarti, amalgamata assieme)

SPUNTINO MATTINA

Frutta fresca di stagione a piacere
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 bianco comune (grammi 40 donna / 60 uomo) oppure pane integrale (grammi 50 donna / 70 uomo)

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

SPUNTINO POMERIGGIO

Yogurt da latte magro un vasetto (grammi 125) oppure frutta fresca di stagione a piacere
CENA

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

· Pane bianco comune (grammi 40 donna/uomo 60) oppure  pane integrale (grammi 50 donna/ 70 uomo)

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

DOPO CENA 

Una tazza di frutta fresca di stagione (grammi 150) con succo di limone 

Oppure un centrifugato di mela e carote ( un bicchiere)
Giorno proteico

VENERDI

                         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 

oppure yogurt da latte magro ( g 200) con frutta fresca di stagione a piacere 

(g 150 al netto degli scarti, amalgamata assieme)

SPUNTINO MATTINA

Frutta fresca di stagione a piacere
PRANZO

· Insalata di radicchio rosso  (porzione libera)

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

· Pane bianco comune (grammi 4 donna / 60 uomo) oppure pane integrale (grammi 50 donna / 70 uomo )

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

SPUNTINO POMERIGGIO

Yogurt da latte magro un vasetto (grammi 125) oppure frutta fresca di stagione a piacere
CENA

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

· Pane bianco comune (grammi 40 donna / 60 uomo) oppure pane  integrale (grammi 50 donna / 70 uomo)

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

DOPO CENA

Una tazza di frutta fresca di stagione (grammi 150) oppure un centrifugato di  mela e  carote ( un bicchiere)

Giorno proteico

SABATO

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 

oppure yogurt da latte magro ( g 200) con frutta fresca di stagione a piacere 

(g 150 al netto degli scarti, amalgamata assieme)

SPUNTINO MATTINA

Spremuta di pompelmo rosa (un bicchiere) oppure frutta fresca di stagione a piacere
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 bianco comune (grammi 40 donna / 60 uomo) oppure pane integrale (grammi 50 donna / 70 uomo)

SPUNTINO POMERIGGIO

Yogurt da latte magro un vasetto (grammi 125) oppure frutta fresca di stagione
CENA

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

· Pizza 

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

DOPO CENA

Una tazza di macedonia di frutta fresca di stagione (grammi 150) oppure centrifugato  finocchi e carote (un bicchiere)
Giorno glucidico

DOMENICA
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 

oppure yogurt da latte magro ( g 200) con frutta fresca di stagione a piacere 

(g 150 al netto degli scarti, amalgamata assieme)

SPUNTINO MATTINA

Frutta fresca di stagione a piacere
PRANZO

· Insalata di rucola e valeriana (porzione libera )

· Pennette (grammi 70 donna / 80 uomo) alla ortolana (verdure varie)
· Olio extra vergine di oliva grammi 15 (tre cucchiaini)

SPUNTINO POMERIGGIO

Yoghurt da latte scremato grammi 125 (un vasetto) o frutta fresca di stagione a piacere
CENA

· Peperoni gialli e rossi alla griglia con capperi (porzione libera)

· Panzanella di mare ( pane integrale di frumento tenero  g 70 Donna / g 80 Uomo, code di gamberi, pomodori, cipolle e cetrioli)

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

DOPO CENA    

Tisana di menta piperita, da bere anche fredda, per le sue azioni

rilassanti e digestive
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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














