      DIETA MOLECOLARE

UOMINI

              1500 CALORIE

          Seconda settimana

       Prof Pier Luigi Rossi

Medico Specialista in Scienza della Alimentazione- ASL Arezzo 
                          www.pierluigirossi.it 

SABATO 16 FEBBRAIO

il Prof Pier Luigi Rossi terrà ad Arezzo

il  Corso della Scuola di Alimentazione Consapevole realizzato per illustrare in ogni passaggio nutrizionale “la dieta molecolare” per recuperare l’eccesso di peso corporeo, tenere sotto controllo l’ipertensione arteriosa, il valore del colesterolo, trigliceridi nel sangue, disbiosi e patologie intestinali.

Per valutare il programma scientifico e le modalità di iscrizione ,e di partecipazione 

www.pierluigirossi / info@pierluigirossi.it
Oppure telefonare alla Segreteria della Scuola 0575/   43.17.49

                                                                      Seconda settimana

                                                                                         Giorno   glucidico
                                 LUNEDI

COLAZIONE

Latte parzialmente scremato grammi 200 con fiocchi di mais grammi 35

SPUNTINO MATTINA

Un bicchiere di spremuta di arancia 

PRANZO

· Insalata di cuori di carciofi (porzione libera)

· Orecchiette (grammi 80) con cime di rape 

· Verdura cotta di stagione (porzione libera) 

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

SPUNTINO POMERIGGIO

Una tazza di orzo non zuccherato

Yoghurt da latte scremato grammi 200 

CENA

· Insalata di mele verdi,sedano e finocchi  (porzione libera)

· Prosciutto crudo magro (g 100)

· Pane integrale di frumento o di segale ( g 70)

· Verdura cotta di stagione (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

                                                                 Seconda settimana

                                                                   Giorno proteico
                              MARTEDI

COLAZIONE

Una tazza di tè verde  con tre fette biscottate, due cucchiaini di miele  

Yoghurt da latte scremato (grammi 125) un vasetto

SPUNTINO MATTINA

Due kiwi

PRANZO

· Insalata di carote e finocchi con succo di limone (porzione libera)

· Alici in tortiera (grammi 200) con pomodoro,aglio e origano

· Verdura cotta di stagione (porzione libera)

· Pane integrale di frumento o di segale grammi 70

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

SPUNTINO POMERIGGIO

Due clementine

Una tazza di orzo non zuccherato

CENA

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

· Frittata di porri ( due uova)

· Verdura cotta (porzione libera)

· Pane integrale di frumento o di segale  grammi 70

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

          Prof Pier Luigi Rossi Madico Specialista Scienza della Alimentazione

                               Ospedale San Donato ASL Arezzo

                                                                             Seconda settimana

                                                                                Giorno proteico

                             MERCOLEDI’

COLAZIONE

Una tazza di tè verde  con biscotti secchi (grammi 40),un cucchiaino di miele

Yoghurt da latte scremato (grammi 125) un vasetto

SPUNTINO MATTINA

Una pera

PRANZO

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

· Polpette di vitello ( grammi 130) al pomodoro

· Verdura cotta di stagione (porzione libera)

· Pane integrale di frumento o di segale grammi 70

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

SPUNTINO POMERIGGIO

Una tazza di  orzo non zuccherato

Una tazza di macedonia di frutta fresca al naturale

CENA

· Insalata di radicchio verde finemente tritato (porzione libera )

· Bocconcini di mozzarella (grammi  100 )

· Verdura cotta di stagione (porzione libera)

· Pane integrale di frumento o di segale grammi 70

· Olio extra vergine di oliva grammi 10 (un cucchiaio da tavola)

          Prof Pier Luigi Rossi Medico Specialista Scienza della Alimentazione

                               Ospedale San Donato ASL Arezzo

                                                                                         Seconda settimana                                                                                                                

                                                                                          Giorno proteico

                               GIOVEDI
COLAZIONE

Una tazza di tè verde con un cucchiaino di miele e pane integrale (grammi 40) 

Yoghurt da latte scremato (grammi 125) un vasetto

SPUNTINO MATTINA

Una banana 

PRANZO

· Insalata di funghi coltivati (porzione libera )

· Petto di pollo ai ferri ( grammi 140) con erbe aromatiche

· Verdura cotta di stagione (porzione libera )

· Pane integrale di frumento o di segale (grammi 70)

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

SPUNTINO POMERIGGIO

Una tazza di orzo non zuccherato

Due clementine

CENA

· Insalata  mista con valeriana 

· Bresaola (grammi 80) con rucola e succo di limone

· Verdura cotta di stagione (porzione libera )

· Pane integrale di frumento o di segale (grammi 70)

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

          Prof Pier Luigi Rossi Medico Specialista Scienza della Alimentazione

                                  Ospedale San Donato ASL Arezzo

                                                                                                     Seconda settimana

                                                                                                       Giorno glucidico

                                VENERDI

COLAZIONE

Latte parzialmente scremato (grammi 200), tre fette biscottate con un cucchiaio di marmellata

SPUNTINO MATTINA

Due mandarini

PRANZO

· Carote grattugiate al limone (porzione libera)

· Farfalle al radicchio rosso (grammi 80)

· Verdura cotta (porzione libera)

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

SPUNTINO POMERIGGIO

Una tazza di  orzo non zuccherato

Yoghurt da latte scremato (grammi 200)

CENA

· Insalata di finocchi e arance (porzione libera )

· Zuppa di verdure con orzo perlato (grammi 50)

· Verdura cotta di stagione (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

                                                                                                   Seconda settimana
                                                                                        Giorno proteico

                               SABATO

COLAZIONE

Una tazza di tè verde  con un cucchiaino di miele e tre crostini integrali 

Yoghurt da latte scremato (grammi 125 ) un vasetto

SPUNTINO MATTINA

Una pera

PRANZO

· Carpaccio di vitellone (grammi 130) con rucola, cuori di sedano e scagliette di parmigiano

· Verdura cotta di stagione (porzione libera)

· Pane integrale di frumento o di segale grammi 70

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

SPUNTINO POMERIGGIO

Una tazza di orzo non zuccherato

Mele al forno con uvetta e cannella  

CENA

· Insalata mista  (porzione libera)

· Pizza napoletana

Prof Pier Luigi Rossi Medico Specialista Scienza della Alimentazione

                        Ospedale San Donato ASL Arezzo

                                                                                                     Seconda settimana

                                                                                                         Giorno proteico

                             DOMENICA

COLAZIONE

Una tazza di tè verde  con  una porzione di crostata

Yoghurt da latte scremato (grammi 125 ) un vasetto

SPUNTINO MATTINA

Due kiwi

PRANZO

· Insalata mista con ravanelli (porzione libera)

· Piccatine al limone (grammi 130)

· Verdura cotta (porzione libera )

· Pane integrale di frumento o di segale grammi 70

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

SPUNTINO POMERIGGIO

Una tazza di orzo non zuccherato

Una tazza di macedonia di frutta fresca al naturale

CENA

· Insalata di lattuga e pomodori (porzione libera)

· Prosciutto crudo magro (grammi 80)

·  Pane integrale di frumento o di segale grammi 70

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

Prof Pier Luigi Rossi Medico Specialista Scienza della Alimentazione

                  Ospedale San Donato ASL Arezzo

* pesi indicati per i vari alimenti si riferiscono a crudo e al netto degli scarti

