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DIETA METODO

MOLECOLARE

quarta settimana
“Rimessa in forma”

Obiettivo riduzione grasso addominale
Questa settimana introduciamo una dose di carboidrati a pranzo e una dose di proteine a cena, sempre con attenzione alle “molecole –nutrienti” complessivamente ingerite  con la alimentazione giornaliera.
                            LUNEDI

COLAZIONE

Una tazza di orzo oppure una tazza di latte parz. scremato oppure yoghurt da latte magro  un vasetto, un cucchiaino di miele con  pane integrale ( g 30)

SPUNTINO MATTINA

Una mela 

PRANZO

· Insalata di radicchio rosso condita con aceto di mele (porzione libera)

· Penne ( Donna  g 70 / Uomo g 80) ai carciofi

· Verdure al vapore con prezzemolo e menta (porzione libera) 

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

SPUNTINO POMERIGGIO

Una tazza di orzo non zuccherato

Fragole al naturale (grammi 250) al limone senza zucchero

CENA

· Insalata  di indivia e ravanelli (porzione libera)

· Lombata di maiale magro ( Donna grammi 120 / Uomo g 130) al rosmarino

· Bieta al pomodoro  con aglio e un cucchiaino di olio extra vergine di oliva (porzione libera )

· Pane integrale di frumento oppure di segale (Donna g 50 / Uomo g 60)

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

DOPO CENA

Tisana di  passiflora

MARTEDI

COLAZIONE

Una tazza di orzo oppure una tazza di latte parz. scremato oppure yoghurt da latte magro  un vasetto, un cucchiaino di miele, pane integrale ( g 30)

SPUNTINO MATTINA

Due kiwi

PRANZO

· Insalata di  carote e  cuori di sedano (porzione libera)

· Spaghetti  (Donna g 70 / Uomo g 80) alle vongole

· Finocchi al vapore  con timo e aceto balsamico (porzione libera)

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

SPUNTINO POMERIGGIO

 Una tazza di orzo non zuccherato

Frutta fresca di stagione a piacere

CENA

· Insalata  di lattuga e finocchi ( porzione libera)

     -    Petto di tacchino al limone (  Donna g 120 / Uomo g 130)
· Patate lessate (Donna g 200 / Uomo g 250) con prezzemolo e cucchiaino di senape

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

DOPO  CENA

Tisana di passiflora

  MERCOLEDI’

COLAZIONE

Una tazza di tè verde   o di orzo , un cucchiaino di miele, biscotti secchi (grammi 30)

SPUNTINO MATTINA

Una pera

PRANZO

· Insalata mista di indivia e rucola (porzione libera)

· Trenette ( Donna g 70 / Uomo g 80) al pesto con un cucchiaino di olio extra vergine di oliva

· Radicchio, Zucchine e Pomodori alla griglia al profumo di origano (porzione libera)

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

SPUNTINO POMERIGGIO

Una tazza di orzo non zuccherato

Una tazza di macedonia di frutta fresca al naturale

CENA

· Insalata mista ortaggi di stagione (porzionelibera )

· Insalata di mare di calamari, gamberetti, vongole (una porzione media ) 

· Fagiolini stufati al pomodoro e cipolla (porzione libera)

· Pane integrale di frumento o di segale ( Donna g 50 / Uomo g 60)

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

DOPO CENA

Tisana di passiflora

GIOVEDI
COLAZIONE

Yogurt da latte scremato grammi 200, oppure una tazza di latte parz. scremato, tre cucchiai  di cereali  a piacere 

SPUNTINO MATTINA

Un bicchiere di spremuta di pompelmo oppure un frutto fresco di stagione a piacere

PRANZO

· Insalata di  pomodori con basilico  (porzione libera )

· Gnocchi al pomodoro (Donna g 220 / Uomo g 230) con un cucchiaino di parmigiano

· Broccoletti al limone (porzione libera )

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

SPUNTINO POMERIGGIO

Centrifugato di una mela e due carote oppure un frutto fresco di stagione a piacere

CENA

· Insalata di carote e finocchi (porzione libera) 

· Frittata di due uova con verdure al forno  

· Pane integrale di frumento o di segale (Donna g 50 / Uomo g 60)

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

DOPO CENA

Tisana di passiflora

VENERDI

COLAZIONE

Una tazza di tè verde o di orzo con tre crostini integrali e un velo di marmellata

SPUNTINO MATTINA

Una piccola banana o un frutto fresco di stagione a piacere
PRANZO

· Insalata di rucola e valeriana (porzione libera)

· Risotto e piselli (Donna porzione piccola / per gli uomini media)

· Fagiolini al vapore con aceto balsamico (porzione libera )

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

SPUNTINO POMERIGGIO

Una tazza di orzo non zuccherato

Due fette di ananas fresco

CENA

· Insalata di indivia e arance all’origano (porzione libera )

· Merluzzo ( Donna g 180 / Uomo g 220) al pomodoro

· Pane integrale di frumento o di segale (Donna g 50 / Uomo g 60)

· Zucchine trifolate ( porzione libera)

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

DOPO CENA

Tisana di passiflora

       SABATO

COLAZIONE

Una tazza di tè verde o di orzo con un cucchiaino di miele e grammi 30 di biscotti secchi

SPUNTINO MATTINA

Spremuta di pompelmo oppure un frutto fresco di stagione

PRANZO

· Insalata di radicchio verde finemente tritato (porzione libera)

· Pennette integrali ( Donna g 80 / Uomo g 90) al pomodoro

· Carciofi lessati conditi con prezzemolo e aglio (porzione libera)

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

SPUNTINO POMERIGGIO

Una tazza di orzo non zuccherato

Frutta fresca di stagione a piacere

CENA

· Insalatona  di lattuga e pomodorini (porzione libera)

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

· Spinaci al limone  con un cucchiaino di olio extra vergine dio oliva

· Pane integrale di frumento o di segale ( Donna g 50 / Uomo g 60)

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

DOPO CENA

Tisana di passiflora 

DOMENICA

COLAZIONE

Una tazza di tè verde o di orzo 

Una porzione di crostata con marmellata di frutta

SPUNTINO MATTINA

Due kiwi

PRANZO

· Insalata di rucola e ricciolina (porzione libera)

· Fusilli con zucchine e peperoni  ( Donna  g 70 / Uomo g 80) 

· Carciofi e carote alla griglia ( porzione libera)

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

SPUNTINO POMERIGGIO

Una tazza di orzo non zuccherato

Un gelato alla frutta oppure un frutto fresco di stagione a piacere

CENA

· Insalata di carote e finocchi (porzione libera) 

· Prosciutto crudo magro ( Donna g 70 / Uomo g 80)
· Peperoni alla griglia con capperi oppure altra verdura cotta di stagione a piacere ( porzione cotta)

· Pane integrale di frumento o di segale  (Donna g 50 / Uomo g 60)

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

DOPO CENA

Tisana di passiflora
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