DIETA  MOLECOLARE       DONNE

       SETTIMANA 3-9 Marzo

  Prof Pier Luigi Rossi   Medico Specialista Scienza della Alimentazione

                               Ospedale San Donato ASL Arezzo 

                                         www.pierluigirossi.it
                                                                                       Quarta Settimana     

                                                                                       Giorno proteico

                                   LUNEDI

COLAZIONE

Una tazza di tè verde con un cucchiaino di  miele,pane integrale grammi 30

SPUNTINO MATTINA

Una pera 

PRANZO

· Insalata di lattuga e crescione (porzione libera)

· Dentice al forno (grammi 180) con olive nere 

· Patate lessate (grammi 200) 

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

SPUNTINO POMERIGGIO

Una tazza di orzo non zuccherato

Due clementine

CENA

· Insalata di valeriana e rucola (porzione libera)

· Pollo alla griglia (grammi 140) con erbe aromatiche

· Verdura cotta di stagione (porzione libera )

· Pane integrale grammi 60

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

             Prof Pier Luigi Rossi Medico Specialista Scienza della Alimentazione

                      Ospedale San Donato ASL Arezzo           

                                                                  Quarta Settimana

                                                                  Giorno proteico

                              MARTEDI

COLAZIONE

Una tazza di tè verde con un cucchiaino di miele ,pane integrale grammi 30  

SPUNTINO MATTINA

Spremuta di arancio

PRANZO

· Insalata di lattughino e puntarelle  (porzione libera)

· Bocconcini di agnello magro (grammi 120) con salvia e rosmarino

· Verdura cotta di stagione (porzione libera)

· Pane integrale grammi 70

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

SPUNTINO POMERIGGIO

Una mela al forno con uvetta e cannella

CENA

· Insalata di carote grattugiate (porzione libera )

· Scamorza al forno (grammi 70)

· Verdura cotta (porzione libera)

· Pane integrale grammi 60 

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

Prof Pier Luigi Rossi Medico Specialista Scienza della Alimentazione

                   Ospedale San Donato ASL Arezzo

                                                                                                        Quarta settimana

                                                                                          Giorno proteico

                             MERCOLEDI’

COLAZIONE

Una tazza di tè con un cucchiaino di miele,pane integrale grammi 30 

SPUNTINO MATTINA

Una piccola banana

PRANZO

· Cuori di carciofi al limone e scagliette di parmigiano (porzione libera )

· Sella di coniglio al forno ( grammi 130 ) con erbe aromatiche

· Verdura cotta di stagione (porzione libera )

· Pane integrale grammi 70

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

SPUNTINO POMERIGGIO

Centrifugato una  mela e due carote

CENA

· Insalata di radicchio verde (porzione libera)

· Prosciutto crudo magro grammi 70 

· Verdura cotta di stagione (porzione libera )

· Pane integrale grammi 60

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

           Prof Pier Luigi Rossi Medico Specialista Scienza della Alimentazione 

                               Ospedale San Donato ASL Arezzo

                                                                                                          Quarta settimana

                                                                                                         Giorno glucidico

                               GIOVEDI

COLAZIONE

Yogurt da latte magro grammi 200 con grammi 30 di fiocchi di frumento integrale o altro cereale

SPUNTINO MATTINA

Due mandarini

PRANZO

· Insalata belga (porzione libera)

· Farfalle integrali (grammi 70 ) al radicchio rosso

· Verdura cotta di stagione (porzione libera)

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

SPUNTINO POMERIGGIO

Una tazza di  orzo non zuccherato

Due kiwi

CENA

· Insala di scarola ( porzione libera) 

· Zuppa di verdure miste con orzo perlato ( due cucchiai )

· Verdura cotta (porzione libera ) 

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

         Prof Pier Luigi Rossi Medico Specialista Scienza della Alimentazione

                            Ospedale San Donato ASL Arezzo

                                                                                                          Quarta settimana

                                                                                                          Giorno proteico

                                VENERDI

COLAZIONE

Una tazza di tè verde con  un cucchiaino di miele e biscotti integrali grammi 40 

Una mela

SPUNTINO MATTINA

Spremuta di pompelmo

PRANZO

· Insalata di rucola e ricciolina (porzione libera)

· Baccalà al cartoccio (grammi 150) con  scorrette di arancio ,limone e  capperi  

· Patate lessate grammi 200

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

SPUNTINO POMERIGGIO

Una tazza di  orzo non zuccherato

Due fette di ananas fresco

CENA

· Insalatona mista con mais (un cucchiaio) e fontina (grammi 60)

· Pane integrale grammi 60

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

Prof Pier Luigi Rossi Medico Specialista Scienza della Alimentazione

                          Ospedale San Donato ASL Arezzo

                                                                                             Quarta settimana

                                                                                 Giorno proteico

                               SABATO

COLAZIONE

Una tazza di buon cioccolato preparato in acqua calda,tre biscotti secchi

SPUNTINO MATTINA

Due kiwi

PRANZO

· Insalata di finocchi,sedano,mela verde (porzione libera)

· Carpaccio di vitellone (grammi 120) 

· Verdura cotta di stagione (porzione libera)

· Pane integrale grammi 70

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

SPUNTINO POMERIGGIO

Una tazza di orzo non zuccherato

Frutta fresca di stagione a piacere

CENA

· Radicchio trevigiano alla griglia (porzione libera)

· Due uova affogate con purea di spinaci

· Pane integrale grammi 60

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

Prof Pier Luigi Rossi Medico Specialista Scienza della Alimentazione

                         Ospedale San Donato ASL Arezzo

                                                                                                                                                                                                               Quarta settimana 

                                                                                                          Giorno proteico

                             DOMENICA

COLAZIONE

Una tazza di buon cioccolato preparato in acqua, una porzione di torta di mele

SPUNTINO MATTINA

Due kiwi

PRANZO

· Insalata croccante di sedano,carote ,finocchi con timo (porzione libera)

· Lombo di agnello arrosto con rosmarino( grammi 110 )

· Verdura cotta (porzione libera )

· Pane comune grammi 60

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

SPUNTINO POMERIGGIO

Una tazza di orzo non zuccherato

Frutta fresca di stagione a piacere

CENA

· Insalatona  (porzione libera) con tonno al naturale (grammi 110) e olive nere

· Pane comune grammi 60

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

         Prof Pier Luigi Rossi Medico Specialista Scienza della Alimentazione

                                 Ospedale San Donato ASL Arezzo
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