          DIETA MOLECOLARE

PER LA

SALUTE DELLA BOCCA

( alitosi)

DONNA

Settimana 13-20 Aprile

Prof Pier Luigi Rossi   Medico Specialista Scienza della Alimentazione

Ospedale San Donato ASL Arezzo

info@pierluigirossi.it
Segreteria Scuola di Alimentazione Consapevole  0575/43.17.49
Consiglio di leggere la pagina “ Benessere News”, inserita  in questo sito, andare in homepage , “ Igiene e salute della bocca “ 

per conoscere e rimuovere la cause di alitosi. L' alimentazione svolge un ruolo di controllo sulla acidità della saliva, sulla presenza, sviluppo e rimozione della placca batterica e tartaro. 

Queste condizioni sono responsabili anche di variazione del colore dei denti. 

La dieta mantiene sempre il ruolo per recuperare il giusto peso forma, per dimagrire.

Potete trovare le ricette gastronomiche inserire nella dieta molecolare della settimana nella pagina “ Alimentazione News”, andare nell'homepage del sito

                                   LUNEDI

        Appena alzati bere acqua ricca di calcio e magnesio

COLAZIONE

Una tazza di tè verde, pane tostato ( 40 g), un cucchiaino di miele ,un pera o altro frutto di stagione

SPUNTINO MATTINA

Spremuta fresca di due arance e un limone 

PRANZO

· Iniziare il pasto assumendo acqua ricca di calcio e magnesio

· Zucchine trifolate ( porzione libera)

· Pasta ( g 70) con ricotta ( un cucchiaio) ed erbette aromatiche

· Insalata di  valeriana,finocchi e rucola

· 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

· Iniziare la cena  assumendo acqua ricca di calcio e magnesio

· Petto di pollo ( g 120 ) con scorsette di limone e rosmarino

· Insalata di pomodoro, cuori di sedano ( porzione libera), basilico e  due cucchiai di yogurt magro

· Pane integrale di frumento o di segale ( g 50)

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

DOPO CENA 

Tisana di finocchio dolce

                              MARTEDI

      Appena alzati bere acqua ricca di calcio e magnesio

COLAZIONE

Una tazza di yogurt magro ( g 200) con fragole ( g 200)

SPUNTINO MATTINA

Spremuta fresca di pompelmo

PRANZO

· Iniziare il pasto assumendo acqua ricca di calcio e magnesio

· Fagiolini al vapore ( porzione libera) con foglie di menta e aceto balsamico

· Pasta ( g 70) con broccoletti e alici ( vedere ricetta gastronomica)

· Insalata di finocchi,carote,sedano (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

· Minestrone di verdura ( vedere ricetta gastronomica)

· Filetto di sogliola ( g 180) al limone 

· Insalata di indivia e finocchi (porzione libera) con due cucchiai di yogurt magro

· Pane integrale di frumento o di segale ( g 50)

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

DOPO CENA

Tisana di finocchio dolce

                             MERCOLEDI’

       Appena alzati bere acqua ricca di calcio e magnesio

COLAZIONE

Una tazza di tè verde,pane tostato (g 40)  con un velo di miele, una mela verde

SPUNTINO MATTINA

Due kiwi

PRANZO

· Iniziare il pasto assumendo acqua ricca di calcio e magnesio

· Carciofi lessati ( porzione libera) conditi con maggiorana ed aceto di mele

· Pasta e ceci ( vedere ricetta gastronomica) 

· Germogli di soia in insalata ( vedere ricetta gastronomica)

· 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

· Iniziare il pasto assumendo acqua ricca di calcio e magnesio

· Tagliata di vitello ( g 120) al rosmarino e pepe verde

· Insalata  di carote grattugiate ( porzione libera)  con due cucchiai di yogurt magro

· Pane integrale di frumento  o di segale (g 50)

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

DOPO CENA 

Decotto di malva

                              GIOVEDI

      Appena alzati bere acqua ricca di calcio e magnesio

COLAZIONE

Una tazza di orzo con un cucchiaino di miele, pane integrale tostato (g 40) con un cucchiaio di marmellata 

SPUNTINO MATTINA

Spremuta  fresca di due arance e un limone

PRANZO

· Iniziare il pasto assumendo acqua ricca di calcio e magnesio

· Bietola all’agro ( porzione libera )

· Pizzoccheri  ( g 70) con le noci ( vedere ricetta gastronomica) 

· Insalata di carciofi crudi con foglie di menta  (porzione libera)

· 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

· Iniziare il pasto assumendo acqua ricca di calcio e magnesio

· Filetto di tacchino in insalata ( vedere ricetta gastronomica)

· Insalata di indivia e lattuga con due cucchiai di yogurt magro

· Pane integrale di frumento o di segale ( g 50)

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

DOPO CENA

Decotto di malva

                                VENERDI

         Appena alzati bere acqua ricca di calcio e magnesio

COLAZIONE

Una tazza di tè verde, pane tostato ( g 40) con  un cucchiaino di miele, due kiwi

SPUNTINO MATTINA

Una spremuta fresca di pompelmo

PRANZO

· Iniziare il pasto assumendo acqua ricca di calcio e magnesio

· Cipolline lessate con chiodi di garofano (porzione libera)

· Tagliatelle ( g 70) con salmone e limone

· Insalata mista ( vedere ricetta gastronomica)

· 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

· Minestrone di verdura ( vedere ricetta gastronomica)

·  Coniglio agli aromi ( vedere ricetta gastronomica)

· Meli verdi, sedano e finocchi ( porzione libera) con due cucchiai di yogurt

· Pane integrale di frumento o di segale  (g 50)

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

DOPO CENA

Decotto di malva

                         SABATO

Appena  alzati bere acqua ricca di calcio e magnesio

COLAZIONE

Una tazza di yogurt   magro con cereali integrali ( g 30)

SPUNTINO MATTINA

Spremuta fresca di due arance ed un limone

PRANZO

· Iniziare il pasto assumendo acqua ricca di calcio e magnesio

· Broccoletti al vapore ( porzione libera)

· Orecchiette  ( g 70) con lenticchie ( vedere ricetta gastronomica)

· Finocchi e noci  ( vedere ricetta gastronomica)

· 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

· Iniziare il pasto assumendo acqua ricca di calcio e magnesio

· Merluzzo al forno con pinoli ne noci ( vedere ricetta gastronomica)

· Insalata mista con ravanelli e due cucchiai di yogurt magro

· Pane integrale di frumento o di segale (g 50)

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

DOPO CENA

Tisana di menta piperita

DOMENICA

Appena alzati bere acqua ricca di calcio e magnesio

COLAZIONE

Una tazza di tè verde con biscotti integrali ( g 30),due fette di ananas  fresco

SPUNTINO MATTINA

Due kiwi

PRANZO

- Iniziare il pasto assumendo acqua ricca di calcio e magnesio

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

- Cous Cous ( g 70) con pollo a listarelle ( vedere ricetta gastronomica)

-Insalata di  arance, lattughino e limone ( vedere ricetta gastronomica)

-Olio extra vergine di oliva ( g 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

- Iniziare il pasto con acqua ricca di calcio e magnesio

-Involtini di petto di pollo ( g 120) alla salvia 

-Insalata di pomodoro,rucola con due cucchiai di yogurt (porzione libera)

- Pane integrale di frumento o di segale  (g 50)

- Olio extra vergine di oliva ( g 15 tre cucchiaini

DOPO CENA

Tisana di menta piperita

www. pierluigirossi.it

Medico Specialista in Scienza della alimentazione  

Ospedale San Donato Arezzo

REGISTRI  LA SUA PERDITA DI PESO E DI CENTIMETRI 

IN QUESTO SCHEMA  
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