Guarda e prendi i menu monopiatto ipocalorici e ipoproteici

Esempi di menu monopiatto ipocalorico a base di cereali e verdure:

Insalata mista







gr. 150

30  calorie

Minestra di verdura






 “   150
         
60 calorie

con riso o pastina o semolino integrale o fiocchi d’avena

 “     50
        170/190 calorie  

Parmigiano







 “     20            80 calorie

Condimenti (olio, burro)





 “     15          120 calorie    


TOTALE 







       460/480  calorie  

Insalata mista







gr.  150
30 calorie

Gnocchi di patate 






gr.  250         150 calorie

con farina integrale






gr.    50         170 calorie

Pomodoro







gr.    50           10 calorie

Parmigiano







gr.    10           40 calorie

Condimenti (olio, burro)





gr.    15         120 calorie


TOTALE







         520 calorie

Insalata mista







gr.   150
         30  calorie

Riso non brillato con germe





gr.   100
        360 calorie

con carciofi o porri o zucca o cavolfiore



gr.   100
     20/30 calorie

Condimenti (olio, burro)





gr.     15
        120 calorie


TOT.









  530/540 calorie

Esempi di menu monopiatto ipocalorico a base di cereali, prodotti animali e verdure:

Insalata mista







gr. 150
            30  calorie

Frittata di due uova






 “   100
          160 calorie

con verdure







 “    150           40 calorie  

Pane integrale







 “     50          120 calorie

Condimenti (olio, burro)





 “     15          120 calorie    


TOTALE 







         470  calorie  

Insalata mista







gr.  150
30 calorie

Carne magra di vitello





gr.  100         125 calorie

oppure formaggio fresco 





gr.    50         125 calorie

Verdura cotta







gr.   150           40 calorie

Parmigiano







gr.    50         120 calorie

Condimenti (olio, burro)





gr.    15         120 calorie


TOTALE







         435 calorie

Insalata mista







gr.   150          30  calorie

Pasta o riso non brillato con germe




gr.     80    270/290 calorie

Verdura cotta







gr.   150        40/45 calorie

Oppure piselli







gr.     50        40/45 calorie

Condimenti (olio, burro)





gr.     15          120 calorie


TOT.








      520/545 calorie

Insalata mista







gr.   150           30  calorie

Polenta di mais integrale





gr.     70         250 calorie

Latte intero







gr.   200         130 calorie

Condimenti (olio)





 
gr.     10           90 calorie


TOT.








          500 calorie

Da Pecchiai L., “Principi di eubiotica: scienza del vivere bene” in “L’uomo e la nutrizione” (Vol. III, Documentazione Scientifica Editrice, Bologna 1981, pp. 289-334
