MANTOVANI ROBERTA
SCHEMA DIETA IPOCALORICA
MATTINO
1)
1 bicchiere di spremuta di agrumi non zuccherata, oppure 1 yogurt naturale 
2) 4 fette biscottate integrali o g 50 di pane integrale + 4 cucchiaini di 
    marmellata senza zucchero aggiunto, 
    oppure g 50 di biscotti secchi (es. tipo Oro Saiwa o Pavesini o similari)
    oppure 4 cucchiai di fiocchi di cereali o muesli senza zucchero
    oppure porridge base (fiocchi d’avena + semi) 3 cucchiai

3) 3 noci o 7 mandorle o nocciole

4) Caffè o tea non zuccherati

A metà mattina 

5) g 200 di frutta fresca. No frutta secca o disidratata.
PRANZO (invertibile con la cena)
1) Verdura cruda mista o cotta una porzione (le verdure includono tutte le lattughe, cicorie, radicchi, carote zucchine, cavolfiori, verze, broccoli, carciofi, asparagi, biete, melanzane, peperoni, pomodori, barbabietole rosse o bianche, rape, porri, spinaci, fagiolini verdi, finocchi; 
    non comprendono patate e legumi tipo fagioli, ceci, ecc., che compariranno in altre categorie di alimenti).
2)
Uno a scelta dei seguenti alimenti:
Pasta o riso (preferibilmente integrali) g 80 – pasta fresca (non all’uovo) g 100 - pizzoccheri o gnocchetti di saraceno g 80 - farro g 80 - gnocchi di patate g180 - ravioli magri (ripieno di ricotta e spinaci) g 130 - orzo g 80 –       quinoa g 80
    Oppure un minestrone o passato di verdura (questo include legumi e patate) con g 40 di pasta o riso o orzo, o una zuppa di legumi e cereali g 70 di peso secco, cui aggiungere verdura fresca (farà da piatto unico, perché include il n. 1 e il n. 2).

    E’ possibile associare la pasta coi legumi; nel caso calcolare nell’insieme       g 60 di pasta e g 30 di legumi secchi o g 70 di legumi freschi (es. piselli o fagioli)
POMERIGGIO
1) Frutta fresca g 200.
2) Tea o caffè non zuccherati.

CENA (invertibile con il pranzo)
1) 
Verdura cruda mista o cotta una porzione (vedere quanto specificato per il pranzo).

2)   Uno a scelta dei seguenti alimenti:
- pesce (1-2 volte alla settimana) g 180; si intende pesce fresco o surgelato

- carne magra (1-2 volte alla settimana) g 130
- uova (1-2 volte alla settimana) g 120 
- formaggio (1-2 volte alla settimana), da scegliere fra uno dei seguenti tipi:

  ricotta g 200 – mozzarella g 100 – stracchino o crescenza magri g 70 

  pecorino o caprino freschi g 70 – formaggi stagionati g 50
- legumi (1-2 volte alla settimana): secchi (ceci, fagioli, lenticchie soia) g 80, 
  se freschi o surgelati g 180; farina di ceci (per farinata) g 60; tofu g 200
3)
 Pane integrale g 50; oppure patate g 200, oppure polenta 1 fetta

Condimenti da utilizzare nell’arco della giornata:

- Olio extra vergine di oliva 7 cucchiaini;

- Erbe aromatiche, sale marino integrale, limone quanto basta;

- Salsa di pomodoro quanto serve; nel sugo possono essere inclusi aglio, 

  cipolla, erbe aromatiche, spezie, capperi, alcune olive, a scelta;
  oppure un sugo di pesce usando una piccola quantità di molluschi o

  crostacei o pesce; oppure pesto al basilico 2 cucchiaini (include già il

  cucchiaino di formaggio grattugiato e 1 cucchiaino di olio da scalare sul totale); 

  oppure ragù di carne 2 cucchiai.
- 1 cucchiaino di grana grattugiato.
Bevande da utilizzare nell’arco della giornata:

- Acqua minerale naturale in quantità libera (almeno 1 litro e mezzo al giorno)
- Caffè o tea (se è abitudine) 1-2 al dì, oppure tisane, purché non zuccherate.

N.B.  I pesi indicati si intendono riferiti agli alimenti crudi, al netto dagli scarti.

        Occasionalmente gli alimenti indicati per il pranzo possono essere invertiti

        con quelli della cena e viceversa. 

