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TONNO IN SCATOLA, UNA MINIERA DI PROTEINE PER LA SILVER GENERATION

LA DIETA SETTIMANALE DEL PROF. MIGLIACCIO
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Libero Docente in Scienza dell’Alimentazione

Medico Nutrizionista - Dietologo

Specialista in Gastroenterologia ed esperto in Auxologia
Presidente Emerito della Società Italiana di Scienza dell’Alimentazione (S.I.S.A.)    
	COLAZIONE
	Latte parzialmente scremato (1,8%) g 150 (un bicchiere), caffè a piacere, un cucchiaino di zucchero, due fette biscottate

Oppure: Tè a piacere, un cucchiaino di zucchero, due fette biscottate con marmellata o g 40 di pane con marmellata



	META’ MATTINA


	Un frutto di stagione da circa g 200

	PRANZO
	Secondo piatto: una porzione a piacere, a base di carne o di pesce, cucinato e condito secondo le abitudini alimentari familiari con olio extravergine d’oliva a piacere (non mangiare alimenti fritti, carni insaccate e formaggi); 

Oppure: Una porzione di legumi freschi o surgelati o in barattolo g 150-200 o legumi secchi g 40-50 o due uova sode o alla coque o in camicia. 

Contorno*: Tutte le verdure, compresi i fagiolini ed i funghi, quantità a piacere; 
Olio: un cucchiaio extravergine di oliva

Pane: g 40 (mezza rosetta) o un pacchetto di crackers da g 25

Un frutto di stagione

*il contorno può essere utilizzato per la preparazione di un minestrone o di un passato di verdure. 



	PRANZO – 2 VOLTE A SETTIMANA
	Secondo piatto: Tonno sott’olio sgocciolato (1 confezione da g 120)

Contorno*: Tutte le verdure, compresi i fagiolini ed i funghi, quantità a piacere; 

Olio: un cucchiaio extravergine di oliva

Pane: g 40 (mezza rosetta) o un pacchetto di crackers da g 25

Un frutto di stagione

*il contorno può essere utilizzato per la preparazione di un minestrone o di un passato di verdure.



	PRANZO DOMENICA
	Primo piatto: a piacere, una porzione (pasta al pesto, al ragù, alle vongole, riso e piselli, pasta e fagioli, (etc.); 

Contorno*: Tutte le verdure, compresi i fagiolini ed i funghi;

Condimento per il contorno: un cucchiaino di olio extravergine di oliva

Una macedonia di frutta di stagione.

*il contorno può essere utilizzato per la preparazione di un minestrone o di un passato di verdure. 



	POMERIGGIO
	Un frutto di stagione o uno yogurt da g 125, anche alla frutta (da latte parzialmente scremato) o g 20 di parmigiano



	CENA
	Secondo piatto: una porzione a piacere, a base di carne o di pesce, cucinato e condito secondo le abitudini alimentari familiari con olio extravergine d’oliva a piacere (non mangiare alimenti fritti, carni insaccate e formaggi); 

Oppure: Due volte a settimana g 60-80 di formaggio stagionato o g 80-100 di formaggi freschi. 

Contorno*: Tutte le verdure, compresi i fagiolini ed i funghi;

Condimento per il contorno: un cucchiaino di olio extravergine di oliva

Pane: g 40 (mezza rosetta) o una porzione di patate o di legumi freschi (g 150 circa). 

Un frutto di stagione

*il contorno può essere utilizzato per la preparazione di un minestrone o di un passato di verdure. 
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