                                    Prof  Pier Luigi  Rossi

 Medico  

Specialista  Scienza della Alimentazione 

Specialista Medicina Preventiva

www.pierluigirossi.it Arezzo Roma
DIETA METODO MOLECOLARE 


[image: image1.wmf]METODO MOLECOLARE

METODO MOLECOLARE

Modulo 4

giorni proteici  

+ 1

giorno glucidico

/*/

1^

settimana    

-

L M M G /V*/ S D

2^

settimana    

-

L M /M*/ G V S D

3^

settimana    

-

/L*/ M M G V/S*/ D

4^

settimana    

-

L M M  /G*/ V S D

5^

settimana    

-

L /M*/ M  G V S /D*/

Il modulo

si basa su

5

settimane ripetibile nel

tempo

 
Modulo terza settimana 16 - 22 Marzo

Terza Settimana                                                                                     

    G iorno glucidico
                                   LUNEDI

COLAZIONE

Latte scremato ( g 250) oppure yogurt da latte scremato ( g200) , pane integrale (g50) con un cucchiaio di marmellata
SPUNTINO MATTINA

Spremuta fresca di due arance rosse ed un limone oppure un frutto di stagione a piacere 

PRANZO

· Insalata di finocchi, carote, rucola  con semi di finocchio (porzione libera)

· Bavette al limone e prezzemolo( Donna g 70 / Uomo g 80)
· Verdura cotta di stagione (porzione libera)

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

SPUNTINO POMERIGGIO

Yoghurt da latte magro (g125 un vasetto)
Frutta fresca di stagione a piacere

CENA
· Insalata di riso integrale ( Donna g 50 / Uomo g 70 pesato a crudo) carote, finocchi, ravanelli, sedano ( verdura porzione libera), tre gherigli  di noce, condita con aceto di mele
· Verdura cotta di stagione (porzione libera )

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

DOPO CENA

Una tazza di infuso di Karkadè
Prof Pier Luigi Rossi Medico Specialista Scienza della Alimentazione info@pierluigirossi.it                                 
                                                                                                                            Terza Settimana

Giorno Proteico

MARTEDI’
COLAZIONE

Una tazza di tè verde con pane integrale ( g 40) un cucchiaino di miele e un vasetto di yogurt da latte magro
SPUNTINO MATTINA

Spremuta fresca di due arance rosse ed un limone oppure un frutto di stagione a piacere
PRANZO

· Insalata di puntarelle (porzione libera)

· Sella di coniglio alle erbe aromatiche (Donna g 120 / Uomo g 140) 

· Verdura cotta di stagione (porzione libera)
· Pane integrale di frumento tenero o di segale ( Donna g 70 / Uomo g 80) oppure pane comune ( donna g 60 / Uomo g 70) 

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

SPUNTINO POMERIGGIO

Una tazza di  orzo non zuccherato

Centrifugato di una mela  e due carote oppure frutta fresca di stagione a piacere

CENA

· Insalata di radicchio rosso, pomodori, mele verdi ( porzione libera) con formaggio caprino ( Donna g 60 / Uomo g 70) o altro formaggio fresco e molle
· Verdura cotta di stagione a piacere (porzione libera)
· Pane integrale di frumento tenero ( Donna g 60 / Uomo g 70)
· Olio extra vergine di oliva grammi 10 (due cucchiaini )

DOPO CENA

Una tazza di infuso di Karkadè
Prof Pier Luigi Rossi Medico Specialista Scienza della Alimentazione                          

Terza Settimana

                              Giorno proteico

                            MERCOLEDI’

COLAZIONE

Una tazza di tè verde, tre crostini integrali con un cucchiaio di marmellata e un vasetto di yogurt da latte magro  
SPUNTINO MATTINO
Una pera oppure una spremuta fresca di due arance rosse ed un limone  
PRANZO

· Insalata di scarola e  rucola con semi di finocchio (porzione libera)

· Tortino di alici ( Donna g 110 / Uomo g 120) e patate ( Donna g 200 / Uomo g 250)
· Verdura cotta di stagione (porzione libera)

· 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 (grammi 200)

CENA

· Insalatona di valeriana, pomodori, arance ( porzione libera) con due uova unica preparazione
· Pane integrale di frumento tenero o di segale ( Donna g 60 / Uomo g 70)
· Olio extra vergine di oliva grammi 10 (un cucchiaio da tavola)

· Un kiwi

DOPO CENA

Una tazza di infuso di Karkadè
Prof Pier Luigi Rossi Medico Specialista Scienza della Alimentazione
www.pierluigirossi.it
                                                                                                          Terza settimana

                                                                                                         Giorno proteico

                              GIOVEDI
COLAZIONE

Una tazza di tè con un cucchiaino di miele, tre fette biscottate e un cucchiaio di ricotta, una pera

SPUNTINO MATTINA

Una mela fuji oppure spremuta fresca di arance rosse ed un limone
PRANZO

· Insalata di carote e ricciolina (porzione libera )

· Spezzatino di pollo con rosmarino e capperi ( Donna g 110 / Uomo g 130)
· Verdura cotta di stagione (porzione libera )

· Pane integrale di frumento tenero o di segale ( Donna g 70 / Uomo g 80)
· Olio extra vergine di oliva grammi 15 (tre cucchiaini)

SPUNTINO POMERIGGIO

Macedonia di kiwi, carote, sedano
Yoghurt da latte scremato grammi 125 ( un vasetto )

CENA

· Insalatona di lattuga, peperoni rossi e gialli (porzione libera) con tonno al naturale ( Donna g 80 / Uomo g 100) con un cucchiaio di olive nere
· Verdura cotta di stagione (porzione libera )

· Pane integrale di frumento tenero o segale ( Donna g 60 / Uomo g70)
· Olio extra vergine di oliva grammi 10 (due cucchiaini)

DOPO CENA

Una tazza di infuso di Karkadè
           Prof Pier Luigi Rossi Medico Specialista Scienza della Alimentazione                             

                                                                                       Terza Settimana
                                                                                       Giorno proteico                                    

                                   VENERDI’

COLAZIONE

Una tazza di tè verde con biscotti secchi integrali ( g 30) ed un vasetto di yogurt da latte magro
SPUNTINO MATTINA

Due kiwi oppure spremuta fresca di due arance rosse ed un limone 

PRANZO

· Insalata di crauti  bianchi e rossi (porzione libera)

· Filetto di maiale al forno ( donna g 110 / Uomo 130) con semi di finocchio 

· Verdura cotta di stagione (porzione libera)

· Pane integrale di frumento tenero o segale ( Donna g 70 / Uomo  g 80)

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

SPUNTINO POMERIGGIO

Una tazza bevanda di orzo non zuccherato
Frutta fresca di stagione a piacere

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

· Minestra di lenticchie (porzione media)

· Verdura cotta di stagione (porzione libera )

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

DOPO CENA

Una tazza di infuso di Karkadè
             Prof Pier Luigi Rossi Medico Specialista Scienza della Alimentazione                                 
                                                                                             Terza settimana

                                                                                 Giorno glucidico
                               SABATO

COLAZIONE

Latte scremato ( g 250) oppure  yogurt da latte magro ( g 200) con muesli (g 30) 

SPUNTINO MATTINA

Spremuta di pompelmo rosa

PRANZO

· Insalata di indivia e lattuga  (porzione libera)

· Conchiglie ( Donna g 70 / Uomo g 80) con carote e piselli (q.b.)

· Verdura cotta di stagione (porzione libera)

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

SPUNTINO POMERIGGIO

Una mela al forno con cannella oppure altra frutta di stagione a piacere

CENA

· Insalata croccante di indivia, sedano e finocchio (porzione libera )

· Un crostone con mozzarella, prosciutto crudo e pomodori  
· Olio extra vergine di oliva grammi 10 (due cucchiaini )

DOPO CENA

Una tazza di infuso di Karkadè
                                                                             Terza settimana

                                                                              Giorno proteico

                             DOMENICA

COLAZIONE

Una tazza di tè verde con un cucchiaino di miele e una porzione di crostata
SPUNTINO MATTINA

Una pera

PRANZO

· Insalata di ricciolina, radicchio e tarassaco (porzione libera)

· Carpaccio di vitellone ( Donna g 100 / Uomo g 110) marinato con succo di limone e pompelmo
· Asparagi lessati (porzione libera )

· Pane integrale di frumento tenero o segale ( Donna g 70 / Uomo g 80)
· 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  carote, scarola, ravanelli, cipollotti ( porzione libera)  con  provola affumicata ( Donna g 70 / Uomo g 80) 

· Pane integrale di frumento tenero o segale ( Donna g 60 / Uomo g 70)
· Olio extra vergine di oliva ( g 10 due cucchiaini)

DOPO CENA

Una tazza di infuso di Karkadè
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METODO MOLECOLARE

Modulo 4 giorni proteici  + 1 giorno glucidico /*/

1^ settimana    -    L M M G /V*/ S D

2^ settimana    -    L M /M*/ G V S D

3^ settimana    -    /L*/ M M G V/S*/ D

4^ settimana    -    L M M  /G*/ V S D

5^ settimana    -    L /M*/ M  G V S /D*/

Il modulo  si basa su 5 settimane ripetibile nel tempo














