	
	Lunedí
	Martedí
	Mercoledí
	Giovedí
	Venerdí
	Sabato
	Domenica

	Colazione
	Tè verde o infuso di erbe

Schär Müsli al succo di frutta alla pera
	Succo di mirtillo o frutti rossi

Schär  Solena Fette Croccanti 

fiocchi di latte/quark


	Té verde o infuso di erbe

Schär Solena Yogurt magro Corn Flakes


	Spremuta di pompelmo o agrumi

Solena Schär Biscotti 


	Tè verde o infuso di erbe

Schär Sunna con 

marmellata senza zucchero aggiunto
	Tè verde o infuso di erbe

Solena Schär Corn Flakes con macedonia di frutta fresca 
	Frullato con latte magro e mirtilli o frutti rossi

Schär Rustico miele



	Pranzo
	Insalata di pasta con rucola e mais
Cavolo verde al vapore

Schär Sunna 

Ananas
	Risotto al topinambur

(vedi ricetta sotto)

Asparagi 

al vapore

Schär Rustico

Papaya
	Petto di tacchino ai ferri 

Insalata di carciofi crudi, valeriana e semi di sesamo 

Schär Solena Fette croccanti 

Mirtilli o frutti rossi


	Insalata d’estate
Ricotta magra o quark

Agretto o spinaci al vapore

Pere/mele
	Penne con zucchine e pepe rosa
Insalata di cetrioli e pomodori

Schär Solena Fette croccanti 

Papaya
	Gazpacho Andaluz
Mozzarella

Carote, 

zucchini e piselli cotti al vapore

Ananas
	Insalata di rucola, mandorle e arancia rossa

(vedi ricetta sotto)

Peperoni alla griglia

Schär Sunna 

Pere/mele

	Cena
	Pesce al cartoccio con olive nere taggiasche e pomodorini

(vedi ricetta sotto)

Agretto o spinaci al vapore

Schär Rustico 

Papaya


	Zuppa alla provenzale
Zucchine alla griglia

Schär Sunna 

Ananas


	Minestrone
Carciofi al vapore

Schär SolenaFette croccanti

Pere/mele


	Verdure e merluzzo alla rossanese
Rape rosse al vapore

Schär Sunna 

Mirtilli o frutti rossi
	Pasta rossa
Cavolo verde al vapore

Schär Rustico

Pere/mele
	Involtini di pesce spada
Asparagi

al vapore

Schär Sunna 

Papaya
	Pollo ai germogli di soia

(vedi ricetta sotto)

Melanzane 

alla griglia

Schär SolenaFette Croccanti

Ananas
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Programma settimanale per la nostra dieta disintossicante senza glutine

Risotto al topinambur

Ingredienti (per due persone): 160 g di riso canaroli, 300 g di topinambur, ½ cipolla, ½ l circa di brodo vegetale, 1 spicchio d’aglio, 1 cucchiaio di capperi, 1 cucchiaio di Parmigiano grattugiato, olio extravergine di oliva q.b., 1 cucchiaino di prezzemolo tritato.

Preparazione: rosolare la cipolla tritata e l’aglio in poco olio. Eliminare l’aglio e aggiungere il riso facendolo tostare leggermente. Unire i topinambur sbucciati e tagliati a pezzetti ed i capperi. Allungare man mano con il brodo continuando a mescolare. Cuocere a fiamma bassa per circa 15 minuti. Spegnere il fuoco, aggiungere il parmigiano e il prezzemolo mescolando bene.

Insalata di rucola, mandorle e arancia rossa

Ingredienti (per due persone): 2 mazzetti di rucola, ½ arancia rossa, 20 mandorle, 30 g di Parmigiano, aceto balsamico q.b.

Preparazione: tagliare la rucola, metterla su un piatto piano e disporre sopra le mandorle, l’arancia tagliata a fettine sottili e le scaglie di Parmigiano. Condire con l’aceto balsamico.

Pesce al cartoccio con olive nere taggiasche e pomodorini

Ingredienti (per due persone): 2 filetti di pesce persico o dentice, 4 pomodorini a ciliegia, 1 cucchiaio di capperi, 8 olive nere taggiasche, olio extravergine di oliva q.b.

Preparazione: preriscaldare il forno a 200°C. Prendere due fogli abbastanza grandi di carta di alluminio e disporre sopra i filetti di pesce. Condire ciascun filetto con un po’ di olio, i pomodorini tagliati a spicchi e le olive lasciate intere. Chiudere formando due cartocci, diporre su una teglia da forno e cuocere per circa 15-20 minuti. 

Pollo ai germogli di soia

Ingredienti (per due persone): 200 g di petto di pollo, 100 g di germogli di soia, 1 porro, zenzero fresco q.b., ½ lime, olio extravergine di oliva q.b.

Preparazione: tagliare il pollo a striscioline e farlo rosolare nell’olio. Bagnare con il succo del lime. Aggiungere il porro tagliato a rondelle, i germogli di soia e un po’ di zenzero grattugiato. Cuocere a fuoco lento, fino a quando il liquido di cottura si è un po’ addensato.  
