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                             LUNEDI

Appena svegli un bicchiere di acqua minerale, ricca di calcio e magnesio, leggermente calda

COLAZIONE

Yogurt da latte magro (g 200), un cucchiaino di miele,  tre fette biscottate integrali (g 30) 

Oppure latte scremato (g 250),un cucchiaino di miele, muesli (g30)

SPUNTINO MATTINA

Spremuta fresca di due arance

PRANZO

· Insalata di rucola,mele e noci (porzione libera)

· Salmone lessato ( Donna g 150 / Uomo g 160) condito con capperi e rosmarino 

· Verdura cotta di stagione a piacere ( porzione libera)

·  Pane integrale ( Donna g 70 / Uomo g 80) 

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

SPUNTINO POMERIGGIO

Una tazza di tè alla frutta non zuccherato

Frutta fresca di stagione a piacere ( g 150)

CENA
· Insalata di  soncino e lattuga (porzione libera)

· Frittata con carciofi  (una porzione)

· Verdura cotta a piacere (porzione libera)

· Pane integrale ( Donna g 50 / Uomo g 60)

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

DOPO CENA

Tisana di Karkade’

                              MARTEDI

Appena svegli un bicchiere di acqua minerale,ricca di calcio e magnesio, leggermente calda
COLAZIONE

Yogurt da latte magro (g 200) ,un cucchiaino di miele, cereali integrali (g 30) 

Oppure latte scremato (g 250),un cucchiaino di miele, all brain (g30)

SPUNTINO MATTINA

Due kiwi

PRANZO

· Insalata di valeriana e rucola (porzione libera)

· Straccetti di manzo all’alloro ( Donna g 120 / Uomo g 130)  

· Verdura cotta (porzione libera)

· Pane integrale ( Donna g 70 / Uomo g 80)

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

SPUNTINO POMERIGGIO

Una tazza di orzo non zuccherato

Una mela gialla ( g 150)

CENA

· Insalata di  spinaci crudi  e funghi  finemente tagliati crudi (porzione libera )

· Polpettone variegato ( Donna g 120 / Uomo g 130) 

· Verdura cotta a piacere (porzione libera)

· Pane integrale  ( Donna g 50 / Uomo g 60)

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

DOPO CENA

Tisana di Karkadè

                         MERCOLEDI

Appena svegli un bicchiere di acqua minerale,ricca di calcio e magnesio, leggermente calda

COLAZIONE

Yogurt da latte magro (g 200), un cucchiaino di miele, tre biscotti secchi integrali 

Oppure latte scremato (g 250),un cucchiaino di miele, cereali integrali (g30)

SPUNTINO MATTINA

Una mela gialla

PRANZO

· Insalata di indivia belga (porzione libera)

· Petto di pollo al limone con semi di girasole tostati( Donna g 120 / Uomo g 130)

· Cavolo verde al vapore (porzione libera)

· Pane integrale ( Donna g 70 / Uomo g 80) 

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

SPUNTINO POMERIGGIO

Una tazza di orzo non zuccherato

Una arancia

CENA

· Carote grattugiate al limone (porzione libera )

· Gratin cavolfiore (porzione libera) e mozzarella ( Donna g 80 / Uomo g 100)  

· Pane integrale ( donna g 50 / Uomo g 60)

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

DOPO CENA

Tisana di karkade’

                                GIOVEDI
Appena svegli un bicchiere di acqua minerale,ricca di calcio e magnesio, leggermente calda

COLAZIONE

Una tazza di tè alla frutta, un cucchiaino di miele, tre biscotti secchi 

SPUNTINO MATTINA

Due mandarini

PRANZO

· Insalata di finocchi, lattuga e carote (porzione libera)

· Pasta con broccoletti e alici ( Donna g 70 / Uomo g 80)

· Verdura cotta a piacere (porzione libera)  

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

SPUNTINO POMERIGGIO

Yogurt da latte magro (g 125)

Tè alla frutta con 1 fetta biscottata integrale  

CENA

· Cruditè di verdure a scelta (porzione libera)

· Coniglio al forno ( Donna g 130 / Uomo 140) con cubetti di pomodoro e timo

· Verdura cotta a piacere (porzione libera)

· Pane integrale ( Donna g 50 / Uomo g 60)

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

DOPO CENA

Tisana di KarKadè

                               VENERDI

Appena svegli un bicchiere di acqua minerale,ricca di calcio e magnesio, leggermente calda

COLAZIONE

Yogurt da latte magro ( g 200),un cucchiaino di miele, cereali integrali ( g 30)

Oppure latte scremato (g 250),un cucchiaino di miele, muesli(g30)

SPUNTINO MATTINA

Due clementine 

PRANZO

· Insalata mista a piacere oppure Insalata di verza con aglio e pepe nero (porzione libera)

· Bocconcini di agnello ( Donna g 120 / Uomo g 130) ai carciofi (porzione libera)

· Pane integrale (Donna g 70 / Uomo g 80)

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

SPUNTINO POMERIGGIO

Una tazza di tè alla frutta non zuccherato

Frutta fresca di stagione (g 150)

CENA

-   Insalata di radicchio verde con pere e pinoli (porzione libera )

· Zuppa di legumi misti ( Donna g 60 / Uomo g 70) con eventuale aggiunta di pomodori

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

DOPO CENA

Tisana di karkade
                               SABATO

  Appena svegli un bicchiere di acqua minerale, ricca di calcio e magnesio, leggermente calda

COLAZIONE

Yogurt da latte magro (g 200),un cucchiaino di miele, tre fette biscottate integrali (g 30)
Oppure latte scremato (g 250),un cucchiaino di miele, all brain (g30)

SPUNTINO MATTINA

Una pera

PRANZO

· Insalata di lattuga romana (porzione libera)

· Sogliola agli agrumi ( Donna g 130 / Uomo g 150) con aromi vari

· Verdura cotta a piacere (porzione libera)

· Pane integrale ( Donna g 70 / Uomo g 80)

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

SPUNTINO POMERIGGIO

Una tazza di orzo o di tè non zuccherato

Frutta fresca di stagione (g 150)

CENA

· Insalata  di radicchio rosso e scarola riccia (porzione libera) 

· Ricotta di mucca ( Donna g 150 / uomo g 180)  

· Verdura cotta a piacere ( porzione libera)

· Pane integrale  ( Donna g 50 / Uomo g 60)

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

DOPO CENA

         Tisana di karkadè

                             DOMENICA

Appena svegli un bicchiere di acqua minerale,ricca di calcio e magnesio, leggermente calda

COLAZIONE

atte scremato (g 250), con tre fette biscottate integrali (g30), 

oppure yogurt da latte magro (g 200),un cucchiaino di miele,fette biscottate integrali (g 30)
SPUNTINO MATTINA

Una piccola banana

PRANZO

· Insalata di finocchi,carote e sedano con aceto di mele (porzione libera)

· Penette integrali con crema di ricotta e semi di sesamo (Donna g 70 / Uomo g 80)  

· Verdura cotta a piacere (porzione libera)

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

SPUNTINO POMERIGGIO

Una tazza di tè alla frutta non zuccherato

Frutta fresca al naturale ( g 150)

CENA

· Grigliata di verdure miste  (porzione libera)

· Dadolata di tacchino con porri e funghi champignon ( Donna g 120 / Uomo g 130)

· Pane integrale ( Donna g 50 / Uomo g 60)

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

DOPO CENA

            Tisana di foglie di karkade’

         I pesi degli alimenti vanno considerati a crudo e al netto degli scarti
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L’uso della bilancia e del metro,  nei giorni indicati, costituisce un atto di salute e di terapia comportamentale per raggiungere un maggior rapporto con il Suo corpo, emozione fondamentale per arrivare al Suo peso-forma desiderato.

