CRONODIETA (tipo androide)

Ore : 7.00-8.30 COLAZIONE

Tè verde o caffè

Latte di soia o yogurt di soia
3 o 4 fetti di pane di kamut con marmellata senza zucchero

Ore : 9.30-10.30 SPUNTINO 1

Frutta non zuccherina (prugne secche e fresche e i fichi etc…)
Semi o frutta secca

100gr fesa di tacchino o bresaola

Ore : 12.00-12.30 PRANZO

Vedi “una settimana di crono dieta”


Ore : 16.00-17.30 SPUNTINO 2

Frutta non zuccherina o yogurt di soia (prugne secche e fresche e i fichi etc…)
Semi o frutta secca
100gr fesa di tacchino o bresaola


Ore : 19.30-21.30 CENA

Vedi “una settimana di crono dieta”

                     UNA SETTIMANA DI CRONO ALIMENTAZIONE


                           PRANZO                                                  CENA
                       Mozzarella di bufala                             Carne magra

Lunedi          Verdure crude o cotte                        Verdure crude o cotte

                       Pane di kamut          


                        Riso                                                          Pesce
Martedì         Verdure crude o cotte                        Verdure crude o cotte

                        Pesce                                                       Mozzarella di bufala
Mercoledì     Verdure crude o cotte                        Verdure crude o cotte
                        Pane di kamut

                        Pasta grano saraceno                          Carne o pesce
Giovedì         Verdure crude o cotte                          Verdure crude o cotte

                          2Uova + 150gr Bresaola                           Pesce
Venerdì           Verdure crude o cotte                             verdure crude o cotte
                           Pane di Kamut

                           Minestra di verdure                                 Carne 
Sabato             senza pasta e                                            verdure crude o cotte
                            senza riso


                            Pasta grano saraceno                              2Uova + 150gr Bresaola
Domenica         verdure cotte o crude                              Verdure crude o cotte
Gruppo sanguigno Rh0+
DA EVITARE

Legumi : Fagioli bianchi e lenticchie

Cereali : prodotti a base di farina di frumento  e tutti gli altri tranne quelli sotto indicati

Verdure: brassinacee come il cavolo cappuccio, i cavolini di Bruxelles, il cavolfiore ,  cavolo bianco e rosso , melanzana , patata e mais

Frutta : le arance i mandarini e le fragole, la noce di cocco, l’avocado e pompelmo

Spezie : pepe bianco e nero e l’aceto
Oli e Grassi : l’olio di arachide e di mais , pistacchi e arachidi
Carni : maiale, oca, salumi in genere
Pesce : aringhe in salamoia, polpo, caviale, salmone affumicato
Formaggi : tutti i formaggi compreso lo yogurt tranne quelli sotto indicati

DA PREFERIRE

Legumi : fagiolini con l’occhio , ceci, fagioli cannellini, fagioli rossi, fave, piselli, fagiolini
Cereali : farina di riso, il farro, il grano saraceno, il miglio soffiato, l’orzo e il riso soffiato e brillato, il pane di soia segale e il pane senza glutine, la farina di orzo e di segale (ma non il pane di segale)

Verdure :  preferire verza, spinaci, broccoli e tutte le altre tranne quelle sopracitate
Frutta : prugne secche e fresche , i fichi e il melone
Spezie : preferire il prezzemolo, il pepe di Cayenna e il curry
Oli e Grassi : olio di oliva , semi e frutta secca tranne quelli sopracitati
Carni :  agnello, manzo, vitello , anatra, coniglio, pollo, quaglia, tacchino e fegato
Pesce : sgombro, il merluzzo e l’aringa etc… tranne quelli sopra indicati
Formaggi : burro, fiocchi di latte, latte e formaggi di soia, mozzarella di bufala
