DIETA MOLECOLARE

DONNE

                     SCUOLA di ALIMENTAZIONE CONSAPEVOLE

dalle CALORIE alle MOLECOLE

               Sabato 5 Aprile  ad Arezzo si svolgerà il Corso della

“Scuola di Alimentazione Consapevole”

 per acquisire il metodo molecolare ideato dal Prof Pier Luigi Rossi : dalle CALORIE alle MOLECOLE per recuperare e mantenere il peso forma; durante il corso sarà realizzata specifica lezione per la riscoperta delle capacità sensoriali innate che ciascuno di noi possiede, ma che possono essere regredite, per poter  scegliere il proprio cibo attraverso i suoi 5 sensi: naturali guide alimentari. 

Per ogni informazione sul Corso e sul Programma scientifico prego andare su www.pierluigirossi.it



oppure scrivere a info@pierluigirossi.it



telefono Segreteria Scuola 0575/ 43.17.59

  Prof Pier Luigi Rossi   Medico Specialista Scienza della Alimentazione

                               Ospedale San Donato ASL Arezzo 

                                         www.pierluigirossi.it
Giorno proteico                                                                                                                           

                                   LUNEDI

COLAZIONE

Una tazza di latte scremato oppure un vasetto di yogurt da latte magro

oppure una tazza di buon cioccolato preparato in acqua,  tre biscotti secchi

SPUNTINO MATTINA

Spremuta di arancia 

PRANZO

· Insalata di  indivia e lattuga (porzione libera)

· Hamburger di vitellone (grammi 120)alla piastra aromatizzato con un cucchiaino di senape 

· Verdura cotta di stagione (porzione libera)

· Pane integrale grammi 60

· 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 frutta fresca di stagione a piacere

CENA

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

· Omelette mozzarella (grammi 50) pomodoro q.b. ed un uovo

· Verdura cotta di stagione a piacere (porzione libera)

· Pane integrale grammi 50

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

DOPO CENA 

Tisana di finocchio dolce

                                                                                                                                  Giorno glucidico

                              MARTEDI

COLAZIONE

Yogurt da latte magro (grammi 200), muesli (grammi 30), bevanda di orzo

SPUNTINO MATTINA

Due kiwi

PRANZO

· Cuori di carciofi al limone e scagliette di parmigiano

· Risotto allo zafferano ( grammi 70)

· 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 frutta fresca 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)

DOPO CENA

Tisana di finocchio dolce

                                                                                                                                                                                                     Giorno proteico

                             MERCOLEDI’

COLAZIONE

Una tazza di latte scremato oppure un vasetto di yogurt da latte magro

oppure una tazza di buon cioccolato preparato in acqua,  tre biscotti secchi

SPUNTINO MATTINA

Una pera

PRANZO

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

· Costoletta di maiale magro (grammi 120) alla pizzaiola con pomodoro e origano

· Verdura cotta di stagione (porzione libera)

· Pane integrale grammi 60

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

SPUNTINO POMERIGGIO

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

Oppure frutta fresca di stagione a piacere

CENA

· Insalata  di radicchio rosso( porzione libera) 

· Prosciutto crudo magro (grammi 70)

· Verdura cotta di stagione a piacere (porzione libera)

· Pane integrale grammi 50

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

DOPO CENA 

Tisana di finocchio dolce

Giorno proteico

                               GIOVEDI

COLAZIONE

Una tazza di latte scremato oppure un vasetto di yogurt da latte magro

oppure una tazza di buon cioccolato preparato in acqua,  tre biscotti secchi

SPUNTINO MATTINA

Spremuta di pompelmo rosa

PRANZO

· Insalata di carciofi crudi (porzione libera)

· Insalata di calamari ( grammi 200 ) con foglioline di timo

· Verdura cotta di stagione (porzione libera)

· Pane integrale grammi 60

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

SPUNTINO POMERIGGIO

Kiwi (grammi 120) + Carota (grammi 50) + Sedano (grammi 50) con cardamomo

Oppure frutta fresca di stagione a piacere

CENA

· Insalata di scarola e valeriana (porzione libera )

· Petto di pollo (grammi 120  ) al limone

· Pane integrale grammi 50

· Verdura cotta a piacere (porzione libera)

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

DOPO CENA

Tisana di passiflora (effetto rilassante)

Giorno proteico

                               VENERDI

COLAZIONE

Una tazza di latte scremato oppure un vasetto di yogurt da latte magro

oppure una tazza di buon cioccolato preparato in acqua,  tre biscotti secchi

SPUNTINO MATTINA

Spremuta di arance e limoni

PRANZO

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

· Tonno al naturale ( grammi 110) condito con capperi e prezzemolo tritato

· Patate lessate grammi 200 con maggiorana

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

SPUNTINO POMERIGGIO

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

Oppure frutta fresca di stagione

CENA

· Radicchio trevigiano con zenzero (porzione libera )

· Baccalà ( 120 g) lessato e trito di prezzemolo

· Pane integrale grammi 60

· Verdura cotta di stagione a piacere (porzione libera)

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

DOPO CENA

Tisana di passiflora ( effetto rilassante)

 Giorno proteico

                               SABATO

COLAZIONE

Una tazza di latte scremato oppure un vasetto di yogurt da latte magro

oppure una tazza di buon cioccolato preparato in acqua,  tre biscotti secchi

SPUNTINO MATTINA

Due fette di ananas

PRANZO

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

· Dadolata di tacchino (grammi 120) con porri e funghi

· Verdura cotta di stagione (porzione libera)

· Pane integrale grammi 60

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

SPUNTINO POMERIGGIO

Mela (grammi 150) + 3 Noci + succo di limone e cannella

Oppure frutta fresca di stagione a piacere

CENA

· Insalata radicchio verde  (porzione libera )

· Filetto di manzo (grammi 120) al pepe verde

· Verdura cotta di stagione a piacere (porzione libera)

· Pane integrale grammi 50

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

DOPO CENA

Tisana di passiflora ( effetto rilassante)

                             DOMENICA

AUGURI

BUONA PASQUA

         oggi è il giorno delle tradizioni familiari 

                 il cibo è amore, è famiglia

REGISTRI  LA SUA PERDITA DI PESO E DI CENTIMETRI 

IN QUESTO SCHEMA  
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