DIETA MOLECOLARE

PIATTO UNICO

UOMINI     

    SETTIMANA 9-16 Marzo

Prof Pier Luigi Rossi   Medico Specialista Scienza della Alimentazione

                               Ospedale San Donato ASL Arezzo 

                                     www.pierluigirossi.it
                                    info@pierluigirossi.it

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

                                       LUNEDI

Appena svegli una tazza di tè verde non zuccherato e limone

COLAZIONE

Una tazza di latte scremato  oppure un yogurt da la latte magro , un cucchiaino di  miele, pane integrale grammi 30 

SPUNTINO MATTINA

Due kiwi  

PRANZO

· Insalata di lattuga e crescione (porzione libera)

· Linguine al tonno (tonno naturale 50 g –pasta 80)

· Verdura cotta di stagione ( porzione li

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

SPUNTINO POMERIGGIO

Una tazza di orzo non zuccherato e due clementine

Oppure centrifugato di una arancia,un limone, due carote

CENA

· Insalata di valeriana e rucola (porzione libera)

· Pollo alla griglia (grammi 140) con erbe aromatiche

· Verdura cotta di stagione (porzione libera )

· Pane integrale di frumento o di segale( grammi 60)

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

DOPO CENA 

Tisana di tiglio

             Prof Pier Luigi Rossi Medico Specialista Scienza della Alimentazione

                      Ospedale San Donato ASL Arezzo           

                              MARTEDI

Appena svegli una tazza di tè verde non zuccherato e limone

COLAZIONE

Una tazza di latte scremato oppure un yogurt da latte magro, un cucchiaino di miele, pane integrale grammi 30 

SPUNTINO MATTINA

Spremuta di arance e limoni

PRANZO

· Insalata di lattughino e puntarelle  (porzione libera)

· Risotto ai funghi ( funghi  50 g – riso 80 g)

· Verdura cotta di stagione (porzione libera)

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

SPUNTINO POMERIGGIO

Una tazza di orzo non zuccherato e frutta fresca di stagione a piacere

Oppure centrifugato  di ananas e mela

CENA

· Insalata di carote grattugiate (porzione libera )

· Bocconcini di agnello magro (130 g) con salvia e rosmarino

· Bieta all’agro ( porzione libera)

· Pane integrale di frumento o di segale ( grammi 60 ) 

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

DOPO CENA 

Tisana di tiglio
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                             MERCOLEDI’

Appena svegli una tazza di tè verde non zuccherato e limone

COLAZIONE

Una tazza di latte scremato oppure un yogurt da latte magro, pane integrale di frumento o di segale ( grammi 30 )con un cucchiaio di marmellata

SPUNTINO MATTINA

Una piccola banana

PRANZO

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

· Farfalle con piselli (piselli 30 –pasta 80 g)

· Verdura cotta di stagione (porzione libera )

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

SPUNTINO POMERIGGIO

Una tazza di orzo non zuccherato e frutta fresca di stagione a piacere

Oppure centrifugato di una mela e due arance

CENA

· Insalata di radicchio verde (porzione libera)

· Prosciutto crudo magro grammi 80 

· Verdura cotta di stagione (porzione libera )

· Pane integrale  di frumento o di segale grammi 60

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

DOPO CENA

Tisana di tiglio
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                               GIOVEDI 

Appena svegli una tazza di tè verde non zuccherato con limone

COLAZIONE

Una tazza di latte scremato oppure yogurt da latte magro  con grammi 30 di fiocchi di frumento integrale o altro cereale

SPUNTINO MATTINA

Spremuta di arance e limone

PRANZO

· Insalata belga (porzione libera)

· Farfalle integrali (grammi 80 ) 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 e due kiwi

Oppure centrifugato di due carote e finocchi

CENA

· Insalata di scarola ( porzione libera) 

· Fesa di tacchino al forno ( g 130) con erbe aromatiche

· Verdura cotta (porzione libera ) 

· Pane integrale di frumento o di segale (grammi 60)

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

DOPO CENA

Tisana di tiglio
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                                VENERDI

Appena svegli una tazza di tè verde non zuccherato con limone

COLAZIONE

Una tazza di latte scremato oppure un yogurt da latte magro, un cucchiaino di miele , biscotti integrali grammi 30 

Una mela

SPUNTINO MATTINA

Spremuta di pompelmo

PRANZO

· Insalata di rucola e ricciolina (porzione libera)

· Orecchiette ( g 80) con le cime di rape

· Verdura cotta di stagione a piacere ( porzione libera)

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

SPUNTINO POMERIGGIO

Una tazza di  orzo non zuccherato e due fette di ananas fresco

Oppure centrifugato di due kiwi e una pera

CENA

· Insalatona mista  di verdure di stagione a piacere (porzione libera) 

· Baccalà al cartoccio (grammi 180) con  scorsette di arancio, limone e  capperi  

·  Pane integrale di frumento o di segale ( grammi 60)

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

DOPO CENA 

Tisana rilassante di passiflora
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                               SABATO

Appena svegli una tazza di tè verde non zuccherato con limone

COLAZIONE

Una tazza di buon cioccolato amaro preparato in acqua calda, oppure una tazza di latte scremato oppure un yogurt da latte magro, tre biscotti secchi 

SPUNTINO MATTINA

Due kiwi

PRANZO

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

· Gnocchetti ( g 220) di patate, pomodoro e basilico

· Verdura cotta di stagione (porzione libera)

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

SPUNTINO POMERIGGIO

Una tazza di orzo non zuccherato e frutta fresca di stagione a piacere

Oppure centrifugato di un kiwi, un limone, una dose di mirtilli, due carote 

CENA

· Radicchio trevigiano alla griglia (porzione libera)

· Due uova affogate con purea di spinaci

· Pane integrale di frumento o di segale grammi 60

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

DOPO CENA

Tisana rilassante di passiflora
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                             DOMENICA

Appena svegli bere una tazza di tè verde non zuccherato con limone

COLAZIONE

Una tazza di buon cioccolato amaro  preparato in acqua oppure una tazza di latte scremato oppure un yogurt da latte magro, una piccola  porzione di torta di mele oppure fiocchi di cereale integrale (g 30 ) a piacere

SPUNTINO MATTINA

Due kiwi

PRANZO

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

· Fusilli (g 80) con zucchine e peperoni

· Verdura cotta (porzione libera )

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

SPUNTINO POMERIGGIO

Una tazza di orzo non zuccherato e frutta fresca di stagione a piacere

Oppure centrifugato di una mela e due carote

CENA

· Insalata di scarola e valeriana  (porzione libera) 

· Scarmorza al forno ( g 100)

· Verdura cotta di stagione a piacere ( una porzione)

· Pane integrale di frumento o di segale ( grammi 60)

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

DOPO CENA

Tisana rilassante di passiflora
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