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SEDENTARI E IN FORMA? SI PUÒ FARE!
ECCO UNA DIETA E UN TRAINING DA 30 MINUTI AL GIORNO PERFETTI PER VOI!
Sul sito www.sedentariversorio.it un inedito programma di training studiato da esperti di nutrizione e movimento e dedicato a quei 16 milioni di italiani che cercano di ritagliarsi occasioni di movimento nel quotidiano, pur non praticando nessuno sport. Camminare, salire e scendere le scale, o andare in bici diventano occasioni per fare esercizio. E poi semplici sequenze di addominali, flessioni ed esercizi di stretching, da eseguire anche comodamente dal divano di casa. Senza dimenticare le indicazioni per comporre pasti bilanciati, con tante ricette nutrienti e leggere per ogni giorno della settimana, da scegliere in base alle proprie caratteristiche fisiche. 
Tornare in forma senza praticare nessuno sport? Con una dieta bilanciata e gli esercizi giusti si può fare! Dedicato proprio a chi vede la palestra come un miraggio e un’ora di calcetto una missione impossibile, il sito www.sedentariversorio.it , dove è possibile scaricare, in base alle proprie caratteristiche fisiche, la dieta più indicata  e il training per ogni giorno della settimana. Si va dalla dieta da 1300 calorie, indicata per le donne che vogliono mettersi a dieta, a quella da 1500 per chi vuole fare attenzione, fino a quelle da 1700 e 2100 calorie, dedicate a uomini o donne in forma e che svolgono una moderata attività fisica.  Presente anche un ricettario con tutte le indicazioni per preparare piatti gustosi e nutrienti, e tante informazioni per eseguire al meglio la dieta.  Il programma di training è stato studiato appositamente per chi non riesce a praticare uno sport con regolarità e conduce una vita sedentaria e prevede la combinazione di esercizi aerobici, tonificazione muscolare e flessibilità, di pochi minuti al giorno. 

Il programma è stato realizzato da un team di esperti: Michelangelo Giampietro, nutrizionista e medico dello sport, Carla Consoni, trainer e docente di educazione fisica, e le nutrizioniste Lorena Tondi e Erminia Ebner.  Su www.sedentariversorio.it tutte le informazioni, le diete e il training spiegato con descrizioni e illustrazioni. Per avere un’idea di quello che troverete, ecco una sintesi di programma e dieta, dedicati a due profili: una donna che vuole perdere peso e un uomo in forma che vuole prestare attenzione. 
DIETA DA 1300 KCAL 
Indicata per donne che si muovono in media 30 minuti al giorno e vogliono perdere qualche kilo.
	Contributo energetico percentuale approssimativo dei nutrienti:

	

	Proteine:
	19%
	(65 g di cui 38 g di origine animale e 21 g di origine vegetale)

	Grassi:
	30%
	(46 g di cui 10 g saturi, 22 g monoinsaturi e 7 g  polinsaturi)

	Carboidrati:
	51%
	(181  g di cui  20 g semplici e  161 g complessi)

	Fibra alimentare:
	(25 g)

	Distribuzione media approssimativa dell’energia tra i pasti:

	
	
	

	Prima Colazione:
	20%

	Spuntino:
	10%

	Pranzo:
	34%

	Merenda:
	10%

	Cena:
	26%


*****************************************

LUNEDI’

Prima colazione: Un bicchiere (150 ml) di latte parzialmente scremato; n°8-10 biscotti secchi (50 g)

Spuntino di metà mattina: un bicchiere di centrifugato, preparato con una mela, un kiwi, una carota grande e zenzero.
Pranzo:  Cominciare o terminare il pasto con ortaggi crudi sconditi tipo carote, finocchi, cetrioli, ravanelli, sedano, ecc
· Pasta (60g) con zucchine (100g) e fiori di zucca (100g), con 100 g di scalogno, un cucchiaio di vino bianco e un cucchiaio di olio extra vergine d’oliva

· Una porzione (40 g) di certosino.

Merenda: Un mini gelato con biscotto (30 g); una piccola porzione (100 g) di frutta di stagione.

Cena:

Cominciare o terminare il pasto con ortaggi crudi sconditi tipo carote, finocchi, cetrioli, ravanelli, sedano, ecc

· Bocconcini di pollo ai carciofi e zenzero

· Una fetta (40 g) di pane integrale.

Ricetta Bocconcini di pollo ai carciofi e zenzero

Ingredienti:

· 80 g di petto di pollo,

· due carciofi grandi,

· un bicchiere di brodo vegetale,

· un cucchiaino di zenzero,

· un cucchiaio di farina,

· curry quanto basta,

· un cucchiaio di olio extra vergine d’oliva;

Procedimento: lavare e pulire i carciofi. Togliere le foglie esterne e tagliare la punta fino a circa metà carciofo. Togliere la barbetta interna. Tagliare a fettine sottili e mettere in acqua e limone per non farli scurire. Tagliare a dadini il pollo e passarli nella farina.  Schiacciare l'aglio nello spremi - aglio o tagliarlo e mettere in una padella antiaderente con l'olio. Soffriggere per poco e aggiungere i carciofi scolati dall'acqua e limone. Far saltare a fiamma vivace per un paio di minuti e poi unire un pochino di brodo (mezzo bicchiere). Far cuocere per una decina di minuti a fiamma media. In un'altra padella far scaldare l'altro cucchiaio di olio e far rosolare a fiamma vivace i bocconcini di pollo per alcuni minuti (2-3). Ora travasarli nell'altra padella con i carciofi e aggiungere il restante mezzo bicchiere di brodo nella quale avrete sciolto lo zafferano. Regolare di sale, pepe, curry e cuocere a fiamma bassa con coperchio per circa 10 minuti. Cospargere di prezzemolo e servire.
E PER TENERTI IN FORMA… 
· Cammina di buon passo ogni volta che puoi: passeggia spingendo il passeggino di tuo figlio, lascia l’automobile più lontano possibile, porta a passeggio il cane più volte al giorno...  Inizia con 20 minuti e se te la senti prosegui fino a 30, in un’unica fase o in più momenti della giornata (es. 5’+10’+5’).  
*****************************************

MARTEDI 
Prima colazione: Un vasetto (125 ml) di yogurt magro bianco; quattro cucchiai (40 g) di muesli; una piccola porzione (100 g) di frutta di stagione.
Spuntino di metà mattina: Un piccolo panino realizzato con 40 g di pane integrale e una o due fette (20 g) di fesa di tacchino; Una piccola porzione (100 g) di frutta di stagione.
Pranzo:  Cominciare o terminare il pasto con ortaggi crudi sconditi tipo carote, finocchi, cetrioli, ravanelli, sedano, ecc
· Zuppa di lenticchie (40g di lenticchie secche) con salsa di pomodoro (100g), pane integrale (30g), un cucchiaino di rosmarino tritato,un cucchiaino di olio extra vergine d’oliva, una foglia di alloro e uno spicchio di aglio e un pizzico di sale
· Una porzione (minimo 150 g) di asparagi all’agro.
Merenda:  Un pacchetto (25 g) di biscotti leggeri (grassi < 10%); una piccola porzione (100 g) di frutta di stagione.
Cena: 

Cominciare o terminare il pasto con ortaggi crudi sconditi tipo carote, finocchi, cetrioli, ravanelli, sedano, ecc
· Omelette di fesa di tacchino e mozzarella
· Una porzione (minimo 200 g) di insalata di cetrioli con un cucchiaino di olio extra vergine d’oliva;
· Una fetta sottile (30 g) di pane integrale.

Ricetta della Omelette fesa di tacchino e mozzarella:

Ingredienti: 

· un uovo, 

· una o due fette (20 g) di fesa di tacchino,

· 20 g di mozzarella di mucca,

· un cucchiaino di parmigiano,

· un cucchiaino di olio extra vergine d’oliva;

Procedimento: rompere  l’uovo in una terrina e condirlo con un pizzico di sale. Sbatterlo con una forchetta. Unire il grana grattugiato e mescolare bene fino ad ottenere un composto omogeneo. Versare l’olio extravergine in un padellino antiaderente e farlo scaldare. Versare il composto di uova e lasciarlo rapprendere leggermente in superficie. Quindi sistemare la fesa di tacchino e poi la mozzarella a fettine. Ripiegare metà della frittatina sopra il ripieno e lasciarla cuocere per un paio di minuti. Quindi girare l’omelette dall’altro lato e cuocere ancora per un paio di minuti. Trasferire l’omelette su di un piatto facendola scivolare sopra. 
E PER TENERTI IN FORMA …

· Prova gli esercizi a corpo libero: semipiegamenti, affondi, piegamenti delle braccia a parete,addominali e esercizi per le spalle.
·  Approfitta delle pulizie di casa e sposta  gli oggetti da uno scaffale più in alto ad uno più in basso e viceversa; raccogli gli oggetti per terra più volte facendo semipiegamenti. Anche il divano può esserti utile: approfitta della pausa pubblicità per fare degli addominali. In ufficio, da seduto, braccia lungo i fianchi, porta le braccia in fuori e ritorna, magari tenendo in mano 2 bottiglie d’ acqua.
*****************************************

MERCOLEDI
Prima colazione: una porzione (50 g) di crostata alla marmellata; una porzione (150 g) di frutta di stagione.
Spuntino di metà mattina: Un pacchetto (30 g) di crackers integrali; una piccola porzione (100 g) di frutta di stagione.

Pranzo: Cominciare o terminare il pasto con ortaggi crudi sconditi tipo carote, finocchi, cetrioli, ravanelli, sedano, ecc

· Pasta alle melanzane
· Una porzione (40 g) di ricotta di mucca.

Merenda: un vasetto (125 ml) di yogurt magro bianco; una piccola porzione (100 g) di frutta di stagione.
Cena:  Cominciare o terminare il pasto con ortaggi crudi sconditi tipo carote, finocchi, cetrioli, ravanelli, sedano, ecc
· Branzino al forno (200g)  farcito con erbe aromatiche (un gambo di dragoncello,un rametto di timo, un ciuffo di prezzemolo,un cucchiaio di olio extra vergine d’oliva,un pizzico di pepe bianco,un pizzico di sale)

· Una porzione (minimo 200 g) di cavolfiore;
· Una fetta sottile (30 g) di pane integrale.

Ricetta Pasta alle melanzane:

Ingredienti: 

· 60 g di pasta, 

· 200 g di melanzane,

· un cucchiaino di pecorino,

· un cucchiaio di olio extra vergine d’oliva

Procedimento: Pulire con un panno umido le melanzane e tagliarle a striscioline. Metterle in una padella antiaderente e farle saltare a fuoco basso. Nel frattempo cuocere le caserecce in abbondante acqua bollente salata. Scolarle al dente e poi metterle in un piatto. Condirle con le striscioline di melanzane e l'olio extravergine di oliva, rigirare bene e spolverizzare con il pecorino grattugiato.

E PER TENERTI IN FORMA …

· Hai una vecchia cyclette dimenticata a casa da tempo immemore? È il momento di rispolverarla con un allenamento a circuito (gli esercizi vanno eseguiti in successione secondo la sequenza indicata): prima si pedala, poi  si eseguono semplici esercizi da seduti sulla cyclette, come slanci in fuori delle gambe; esercizi per le braccia e flessioni del busto. 

· Prova a muoverti a tempo di musica mentre svolgi le faccende domestiche; approfitta dei momenti di gioco con i bambini per sgambettare simulando la cyclette; mentre sei sul divano fai una pausa attiva: siediti al centro e sposta il cuscino a destra e a sinistra ruotando il busto. 

*****************************************

GIOVEDI 
Prima colazione: un bicchiere (150 ml) di latte parzialmente scremato;quattro fette biscottate integrali con due cucchiai di marmellata di frutta senza zuccheri aggiunti (es. "100% frutta", "composta di frutta", "senza zuccheri aggiunti", "solo zuccheri della frutta"…).
Spuntino di metà mattina: un bicchiere di centrifugato, preparato con una mela grande, una carota grande e zenzero.
Pranzo: Cominciare o terminare il pasto con ortaggi crudi sconditi tipo carote, finocchi, cetrioli, ravanelli, sedano, ecc
· Pasta (60g) con zucchine (100g) e noci (10g)

· Pomodori (200 g) ripieni con tonno sott’olio sgocciolato (60 g), preferibilmente conserve in vasetto di vetro.

Merenda: una fetta sottile (30 g) di pane integrale con due cucchiai di formaggio spalmabile; una piccola porzione (100 g) di frutta di stagione.
Cena:  cominciare o terminare il pasto con ortaggi crudi sconditi tipo carote, finocchi, cetrioli, ravanelli, sedano, ecc
· Straccetti di pollo con peperoni e menta
· Una fetta sottile (30 g) di pane integrale.

Ricetta Straccetti di pollo con peperoni e menta

Ingredienti:

· 80 g di straccetti di pollo,

· un cucchiaio di farina,

· pepe rosa quanto basta,

· menta quanto basta,

· due cucchiai( 20 ml) di vino bianco,

· un cucchiaio di olio extravergine d’oliva,

· 200 g di peperoni rossi
Procedimento: versare la farina in un piatto piano e poi infarinare le listarelle di petto di pollo, avendo cura di scuoterle bene in modo da eliminare la farina in eccesso. Versare l’olio extravergine di oliva in una padella antiaderente e farlo scaldare. Quindi aggiungere gli straccetti infarinati, condire con il sale ed una generosa macinata di pepe rosa. Lasciarli rosolare da tutti i lati mescolando spesso. Quando gli straccetti saranno ben rosolati, bagnarli con il vino bianco secco e lasciarlo sfumare, mescolando la carne in continuazione. Quando il vino è quasi del tutto sfumato, aggiungere le foglioline di menta ed i peperoni rossi arrostiti.  Mescolare e lasciare insaporire per 5 minuti mescolando spesso.
E PER TENERTI IN FORMA …

· Le scale possono diventare le tue migliori alleate: sono banditi ascensori e scale mobili! Approfittane per salire e scendere una rampa più volte consecutivamente, magari mettendo la spesa o altri pesi nello zaino, fai step o degli slanci utilizzando un gradino.

· In casa  anche i vecchi vocabolari  possono trasformarsi in step e usati come gradini per salire e scendere a tempo di musica. 
*****************************************

VENERDI
Prima colazione: un bicchiere di frullato di frutta realizzato con un bicchiere ( 100 ml) di latte parzialmente scremato, un kiwi e una banana; una fetta (40g) di crostata con marmellata
Spuntino di metà mattina: un pacchetto (25 g) di biscotti leggeri (grassi < 10%); una porzione (150 g) di frutta di stagione.
Pranzo:  cominciare o terminare il pasto con ortaggi crudi sconditi tipo carote, finocchi, cetrioli, ravanelli, sedano, ecc
· Minestra di ceci (50 g di pasta, 40 g  di ceci secchi, con aggiunta di  cucchiaino d’olio evo, prezzemolo e cipolla)
· Una porzione (minimo 200 g) di fagiolini al pomodoro, conditi con un cucchiaino di olio evo
Merenda: un vasetto (125 ml) di yogurt magro alla frutta.
Cena: cominciare o terminare il pasto con ortaggi crudi sconditi tipo carote, finocchi, cetrioli, ravanelli, sedano, ecc
· Manzo (una fetta da 80g) con rucola e pepe verde

· Una fetta sottile (30 g) di pane integrale;
· Una porzione (minimo 200 g) di spinaci con un cucchiaino di olio extra vergine d’oliva.

E PER TENERTI IN FORMA …

· Fai semplici esercizi a corpo libero, come affondi laterali, squat alla parete, rotazioni del busto,  esercizi per le braccia e  adduttori. 
· Sfrutta ogni momento per fare esercizio: mentre le svolgi le  pulizie domestiche  utilizza il manico della scopa come bilanciere per fare affondi laterali; mentre giochi con i bambini su un tappeto,  divertiti a spostare la palla a destra e a sinistra del corpo. Ricorda che gli squat diventano più divertenti se eseguiti davanti alla tv!
*****************************************

SABATO
Prima colazione: una fetta sottile (30 g) di pane tostato; un uovo strapazzato; due fettine (30g) di fesa di tacchino.
Spuntino di metà mattina: due fette biscottate con due cucchiaini di marmellata; una piccola porzione (100 g) di frutta di stagione.

Pranzo: Cominciare o terminare il pasto con ortaggi crudi sconditi tipo carote, finocchi, cetrioli, ravanelli, sedano, ecc
· Penne (70g) all’arrabbiata con funghi (100g)

Merenda: una porzione grande (250 g) di macedonia di frutta fresca di stagione.
Cena: cominciare o terminare il pasto con ortaggi crudi sconditi tipo carote, finocchi, cetrioli, ravanelli, sedano, ecc
· Baccalà (100g) e gamberi (50g) con un cucchiaino di prezzemolo tritato, un cucchiaino di olio extra vergine d’oliva,mezzo spicchio di aglio e un pizzico di sale

· Una fetta sottile (30 g) di pane integrale
· Una porzione (minimo 200 g) di zucchine lesse con un cucchiaino di olio extra vergine d’oliva.

E PER TENERTI IN FORMA… 

· Allenati con  esercizi aerobici e muscolari, come slanci delle gambe e flessioni del busto e delle braccia.

· E quando sei alla fermata dell’autobus, contrai ritmicamente i glutei  e le gambe. Ogni momento può essere sfruttato per tenersi attivi! 

*****************************************

DOMENICA
Prima colazione: un bicchiere ( 150 ml) di latte parzialmente scremato; 8 biscotti piccoli ai cereali (40 g); una piccola porzione (100 g) di frutta di stagione.
Spuntino di metà mattina: un pacchetto (30 g) di crackers integrali; una piccola porzione (100 g) di frutta di stagione.
Pranzo:  Cominciare o terminare il pasto con ortaggi crudi sconditi tipo carote, finocchi, cetrioli, ravanelli, sedano, ecc
· Spaghetti con seppioline
· Una porzione (minimo 200 g) di broccoletti di rape condite con un cucchiaino di olio extra vergine d’oliva.

Merenda: un mini gelato con biscotto (30 g); una porzione (150 g) di frutta di stagione.
Cena: cominciare o terminare il pasto con ortaggi crudi sconditi tipo carote, finocchi, cetrioli, ravanelli, sedano, ecc
· Una fetta (130 g) di pesce spada al cartoccio con 200 g di zucchine, 100 g di pomodori e un cucchiaio di olio extra vergine d’oliva;
· Una fetta sottile (30 g) di pane integrale.

Ricetta spaghetti con seppioline: 

Ingredienti:
· 60 g di spaghetti,

· 70 g di seppia,

· un pomodoro maturo (70 g),

· un quarto di cipolla,

· un cucchiaio di pecorino,

· un cucchiaino di olio extra vergine d’oliva,

· aglio, peperoncino e sale (qb)
Procedimento:

Pulire le seppioline ed asportare le vescicole contenenti l'inchiostro: attenzione a non romperle perché serviranno in seguito. Pelare i pomodori, togliere i semi e tagliarli a pezzetti. Mettere in un tegame l'olio extravergine di oliva. Aggiungere la cipolla e l'aglio tritati e far soffriggere. Unire le seppioline e farle rosolare per qualche minuto. Infine aggiungere i pomodori a pezzetti, sale, pepe e continuare  la cottura a fuoco basso e a pentola coperta. Dopo trenta minuti unire l'inchiostro che è stato spremuto dalle vescichette e lasciare cuocere per altri 15 minuti. Far lessare gli spaghetti e scolarli al dente. Mettere gli spaghetti in una zuppiera. Versare le seppie con la loro salsa e mescolare bene. Cospargere di pecorino grattugiato e servire in tavola.
E PER TENERTI IN FORMA…

· Il weekend è il momento migliore per pedalare in bicicletta, meglio se in compagnia! Inizia con 30 minuti e se te la senti prosegui fino a 40, in un’unica fase o in più momenti. Approfitta di ogni momento utile per lasciare l’auto e preferire la bici per spostamenti.

E ogni giorno non dimenticate mai gli esercizi di streching! 

DIETA DA 1700 KCAL
È una dieta indicata per uomini in forma, o leggermente in sovrappeso, che vogliono prestare attenzione alla propria alimentazione, e si muovono in media 30 minuti al giorno.

Contributo energetico percentuale approssimativo dei nutrienti:
Proteine: 18% (78 g di cui 41 g di origine animale e 37 g di origine vegetale)*

Grassi: 29% (56 g di cui 13 g saturi, 27 g monoinsaturi e 8 g  polinsaturi)*

Carboidrati: 53% (242 g di cui 88 g semplici e 153 g complessi)

Fibra alimentare: (38 g)

Distribuzione media approssimativa dell’energia tra i pasti:

Prima Colazione:





20%

Spuntino:






10%

Pranzo:






              30%

Merenda:






10%

Cena:







30%

*alcuni alimenti possono mancare dei valori di proteine animali, proteine vegetali, grassi saturi, grassi monoinsaturi, grassi polinsaturi per la loro assenza nelle banchedati di composizione degli alimenti (Crea-Nut/BDA-IEO/ USDA-SR).
*****************************************

LUNEDI’

Prima colazione:  una tazza (250 ml) di latte parzialmente scremato; n°4 biscotti secchi tipo petit (20 g); pane e marmellata: una fetta (40 g) di pane e una monoporzione (25 g ≈ 2 cucchiaini abbondanti) di marmellata di frutta senza zuccheri aggiunti (es. "100% frutta", "composta di frutta", "senza zuccheri aggiunti", "solo zuccheri della frutta"…).
Spuntino di metà mattina: una manciata (15 g) di frutta secca oleosa (noci, mandorle, pistacchi...); una porzione (150 g) di frutta fresca di stagione.
Pranzo: Cominciare o terminare il pasto con ortaggi crudi sconditi tipo carote, finocchi, cetrioli, ravanelli, sedano, ecc.
· Risotto con vongole (80g di riso, 50g di vongole) 
· Insalata di cetrioli e pomodori: 100 g di pomodori e 50 g di cetrioli, conditi con un cucchiaio di olio;
· Una porzione (150 g) di frutta fresca di stagione.

Merenda: Yogurt, frutta fresca e muesli: un vasetto (150 g) di yogurt magro bianco con una porzione (150 g) di frutta fresca di stagione in pezzi e due cucchiai di muesli.
Cena: cominciare o terminare il pasto con ortaggi crudi sconditi tipo carote, finocchi, cetrioli, ravanelli, sedano, ecc.
· Cosce di pollo speziate al miele
· Una porzione (minimo 200 g) di bietole o altra verdura a foglie cotta e condita con un cucchiaio di olio extra vergine di oliva;
· Due fette (80 g) di pane integrale.
Ricetta Cosce di pollo speziate al miele

Ingredienti: 

100 g di cosce di pollo (una o due cosce, spellate e disossate),

· un cucchiaino di olio extra vergine d'oliva,

· mezzo cucchiaino di miele,

· circa 60 ml di birra chiara o bianca ovvero 250 ml per 4 porzioni,

· mezza foglia di salvia,

· 1-2 semi di cardamomo,

· mezzo cucchiaino di aneto,

· un pizzico di sale e pepe nero;

Procedimento:  massaggiare accuratamente le cosce con sale, pepe e aneto. Versare l’olio d’oliva in una padella antiaderente e farla riscaldare a fiamma bassa, aggiungendo la salvia e i semi schiacciati di cardamomo; dopo circa un minuto, alzare leggermente la fiamma e aggiungere il pollo per farlo rosolare, girandolo un paio di volte. Quando la carne inizia a prendere colore, sfumare con circa mezzo bicchiere di birra (100 ml per 4 porzioni). Nel frattempo mettere in un pentolino 150 ml di birra e farvi sciogliere, a fuoco basso, due cucchiaini (per 4 porzioni) di miele. Versare la birra con il miele sciolto nella padella con il pollo, abbassare la fiamma e coprire. A metà cottura, girare le cosce di pollo. A pochi minuti dal termine della cottura, togliere il coperchio per fare addensare un po’ la salsa. Servire ben caldo.
E PER TENERTI IN FORMA… 
· Cammina di buon passo ogni volta che puoi: passeggia spingendo il passeggino di tuo figlio, lascia l’automobile più lontano possibile, porta a passeggio il cane più volte al giorno...  Inizia con 20 minuti e se te la senti prosegui fino a 30, in un’unica fase o in più momenti della giornata (es. 5’+10’+5’).  
*****************************************

MARTEDI

Prima colazione: unire in una tazza grande: 150 g di yogurt greco magro (0%), 150 g di frutta fresca di stagione in pezzi e 50 g di muesli.
Spuntino di metà mattina:  un pacchetto monoporzione di crackers integrali (25 g); una porzione (150 g) di frutta fresca di stagione.
Pranzo:  cominciare o terminare il pasto con ortaggi crudi sconditi tipo carote, finocchi, cetrioli, ravanelli, sedano, ecc.
· Pasta integrale con ricotta e noci:

· Una porzione (minimo 100 g) di melanzane grigliate, condite con un cucchiaio di olio extra vergine di oliva.

Merenda: pane e stracchino: una fetta sottile (30 g) di pane integrale e un cucchiaio di stracchino; una porzione (150 g) di frutta fresca di stagione.
Cena: cominciare o terminare il pasto con ortaggi crudi sconditi tipo carote, finocchi, cetrioli, ravanelli, sedano, ecc.

· Filetti di triglia in guazzetto di pomodoro e basilico( 150 g di filetti di triglia, peso puliti e spinati, circa 250 g intere e 65 g di polpa di pomodoro fresco,

· Una porzione (minimo 150 g) di asparagi scottati in acqua bollente e conditi a crudo con un cucchiaio di olio extra vergine di oliva;
· Due fette (80 g) di pane integrale.

Ricetta Pasta integrale con ricotta e noci 

Ingredienti: 
· 80 g di pasta integrale,

· 50 g di ricotta,

· 10 g di noci,

· 10 g di parmigiano o grana in scaglie,

· pepe nero;
Procedimento: mettere le noci nel mixer e tritarle grossolanamente. Unire la ricotta e continuare a tritare fino ad ottenere un composto cremoso. Mettere la crema così ottenuta in una ciotola abbastanza grande da condire la pasta al suo interno. Lessare la pasta in abbondante acqua salata e, poco prima di scolarla, aggiungere mezzo mestolo di acqua di cottura nella ciotola del condimento. Condire la pasta nella ciotola. Servire immediatamente cospargendo con una generosa macinata di pepe e parmigiano o grana in scaglie.

La pasta ricotta e noci è ottima anche il giorno dopo, riscaldata nel forno a 200°C per una decina di minuti, dopo aver aggiunto un paio di cucchiai di latte e averla ricoperta di parmigiano o grana. Se tende a scurirsi troppo, coprirla con la carta stagnola.

E PER TENERTI IN FORMA …

· Prova gli esercizi a corpo libero: semipiegamenti, affondi, piegamenti delle braccia a parete,addominali e esercizi per le spalle.
·  Approfitta delle pulizie di casa e sposta  gli oggetti da uno scaffale più in alto ad uno più in basso e viceversa; raccogli gli oggetti per terra più volte facendo semipiegamenti. Anche il divano può esserti utile: approfitta della pausa pubblicità per fare degli addominali. In ufficio, da seduto, braccia lungo i fianchi, porta le braccia in fuori e ritorna, magari tenendo in mano 2 bottiglie d’ acqua.
*****************************************

MERCOLEDI 
Prima colazione: prosciutto e melone: n°2-3 fette (circa 300 g) di melone e due fette di prosciutto crudo magro (privato del grasso visibile); due fette (80 g) di pane integrale tostato.
Spuntino di metà mattina: pane e noci: 20 g di pane e 10 g di noci; una porzione (150 g) di frutta fresca di stagione.
Pranzo: cominciare o terminare il pasto con ortaggi crudi sconditi tipo carote, finocchi, cetrioli, ravanelli, sedano, ecc.

· Insalata fredda di orzo perlato e farro con tacchino e porcini al curry:
· Una porzione (minimo 100 g) di zucchine al vapore condite con un cucchiaio di olio extra vergine d'oliva. 

Merenda:  Latte e biscotti: un bicchiere (150 ml) di latte parzialmente scremato e due biscotti integrali o ai cereali (20-25 g).
Cena:  cominciare o terminare il pasto con ortaggi crudi sconditi tipo carote, finocchi, cetrioli, ravanelli, sedano, ecc.
· Uova con gli spinaci (200 g di spinaci freschi oppure surgelati, un cucchiaio di olio extra vergine d'oliva,due uova, due cucchiai di formaggio grattugiato, tipo parmigiano, grana o pecorino e un pizzico di sale)

· Due fette (80 g) di pane integrale.

Ricetta Insalata fredda di orzo perlato e farro con tacchino e porcini al curry
Ingredienti: 

· 40 g di orzo,

· 40 g di farro,

· 100 g di carne di tacchino,

· 70 g di funghi porcini,

· un cucchiaino di latte,

· un cucchiaino di olio extra vergine di oliva,

· un quarto di scalogno,

· quanto basta di curry,

· quanto basta di prezzemolo,

· quanto basta di aglio,

· un pizzico di sale e pepe bianco;
Procedimento: lessare il farro e l'orzo seguendo le istruzioni fornite sulle confezioni. Nel frattempo, preparare il sughetto con la carne di tacchino e i funghi porcini: preparare un trito con prezzemolo, aglio e scalogno e farlo rosolare in poco olio extra vergine; in seguito, aggiungere prima un cucchiaino di curry e successivamente la carne di tacchino (tagliata a bocconcini) con due cucchiai di latte e un pizzico di sale. Dopo circa cinque minuti, unire i funghi porcini (lavati accuratamente in precedenza) e terminare la cottura a fuoco dolce, facendo attenzione a non far asciugare troppo il fondo di cottura. Scolare il farro e l'orzo e farli saltare insieme al sughetto di carne e funghi per un paio di minuti. 
E PER TENERTI IN FORMA …

· Hai una vecchia cyclette dimenticata a casa da tempo immemore? È il momento di rispolverarla con un allenamento a circuito (gli esercizi vanno eseguiti in successione secondo la sequenza indicata): prima si pedala, poi si eseguono semplici esercizi da seduti sulla cyclette, come slanci in fuori delle gambe; esercizi per le braccia e flessioni del busto. 

· Prova a muoverti a tempo di musica mentre svolgi le faccende domestiche; approfitta dei momenti di gioco con i bambini per sgambettare simulando la cyclette; mentre sei sul divano fai una pausa attiva: siediti al centro e sposta il cuscino a destra e a sinistra ruotando il busto. 
*****************************************

GIOVEDI 

Prima colazione: una tazza (250 ml) di latte parzialmente scremato; due fette (120 g) di torta di mele.
Spuntino di metà mattina: un piccolo cono gelato alla frutta.
Pranzo:  cominciare o terminare il pasto con ortaggi crudi sconditi tipo carote, finocchi, cetrioli, ravanelli, sedano, ecc.
· Piatto tiepido di fave, piselli e carciofi:

· Due fette (80 g) di pane integrale tostato;
· Una porzione (150 g) di frutta fresca di stagione.

Merenda:  una manciata (15 g) di frutta secca oleosa (noci, mandorle, pistacchi...); una porzione (150 g) di frutta fresca di stagione.
Cena:  cominciare o terminare il pasto con ortaggi crudi sconditi tipo carote, finocchi, cetrioli, ravanelli, sedano, ecc.
· Straccetti di manzo con rucola e pachino  (100 g di carne di manzo,100 g di pomodorini tipo pachino, 50 g di rucola o rughetta, con 3 cucchiaini di olio evo; aglio e aceto balsamico qb; un pizzico di sale e pepe)
· Due fette (80 g) di pane integrale
· Una porzione (150 g) di frutta fresca di stagione.

Ricetta Piatto tiepido di fave, piselli e carciofi

Ingredienti: 

· 100 g di fave fresche pulite,

· 100 g di lattuga romana,

· 50 g di piselli freschi puliti,

· 50 g di cipolla,

· 150 g di carciofi,

· 3 cucchiaini di olio extra vergine di oliva,

· un pizzico di sale integrale e pepe bianco;

Procedimento: Sgranare i piselli. Pulire la lattuga e tagliarla a strisce nel senso della lunghezza. Pulire e affettare la cipolla sottilmente. Togliere ai carciofi le foglie esterne più dure, il fieno interno e tagliarli in 8 spicchi. In una casseruola riunire tutte le verdure, salare, pepare, aggiungere mezzo bicchiere (100 ml) di acqua e l'olio extra vergine di oliva. Coprire e far cuocere per 10-12 minuti a fuoco basso, mescolando di tanto in tanto. Servire con le fette tostate di pane integrale.  
E PER TENERTI IN FORMA …

· Le scale possono diventare le tue migliori alleate: sono banditi ascensori e scale mobili! Approfittane per salire e scendere una rampa più volte consecutivamente, magari mettendo la spesa o altri pesi nello zaino, fai step o degli slanci utilizzando un gradino.

· In casa  anche i vecchi vocabolari  possono trasformarsi in step e usati come gradini per salire e scendere a tempo di musica. 

*****************************************

VENERDI 

Prima colazione: una tazza (250 ml) di tè; cinque biscotti integrali o ai cereali (60 g); una porzione (150 g) di frutta fresca di stagione.
Spuntino di metà mattina:  una pizzetta bianca (50 g); una porzione piccola (100 g) di frutta fresca di stagione.
Pranzo: Cominciare o terminare il pasto con ortaggi crudi sconditi tipo carote, finocchi, cetrioli, ravanelli, sedano, ecc.
· Riso Basmati con carciofi e zafferano (70 g di riso e 150 g di carciofi, una punta di cucchiaino di zafferano)

· Pane e provolone: una fettina sottile (20 g) di pane integrale e 50 g di formaggio stagionato, tipo provolone.

Merenda: una manciata (15 g) di frutta secca oleosa (noci, mandorle, pistacchi...); una porzione (150 g) di frutta fresca di stagione.
Cena:  cominciare o terminare il pasto con ortaggi crudi sconditi tipo carote, finocchi, cetrioli, ravanelli, sedano, ecc.
· Filetto di rombo con verdure a julienne ai frutti rossi

· Due fette (80 g) di pane integrale.
Ricetta Filetto di rombo con verdure a julienne ai frutti rossi
Ingredienti:

· 200 g di pesce (pulito e spinato),

· un quarto di carota,

· un quarto di peperone rosso,

· un quarto di zucchina,

· qualche asparago,

· mezza costa di sedano,

· un quarto di finocchio,

· il succo di un'arancia,

· 60-65 ml di purea di lamponi,

· un cucchiaino di tabasco,

· 20 g di frutti di bosco,

· mezzo cucchiaino di olio extra vergine di oliva,

· foglioline di menta;
Procedimento: sfilettare il pesce e togliere la pelle, rosolarlo da entrambe i lati in una padella antiaderente. Terminare la cottura in forno a 120°C per 7 minuti. Lavare e pelare le carote, il peperone rosso e gli asparagi. Lavare le zucchine, le coste di sedano e il finocchio. Tagliare tutte le verdure a julienne e marinarle con il succo d'arancia, la purea di lamponi e il tabasco per 45 minuti. Filtrare la marinatura e ridurla della metà. Aggiungere i frutti di bosco e le verdure a julienne. Mettere le verdure e i frutti rossi al centro del piatto, aggiungere qualche cucchiaio della marinatura ridotta e adagiarvi sopra il rombo. Guarnire con foglie di menta e un filo di olio extravergine di oliva.
E PER TENERTI IN FORMA …

· Fai semplici esercizi a corpo libero, come affondi laterali, squat alla parete, rotazioni del busto,  esercizi per le braccia e  adduttori. 
· Sfrutta ogni momento per fare esercizio: mentre le svolgi le  pulizie domestiche  utilizza il manico della scopa come bilanciere per fare affondi laterali; mentre giochi con i bambini su un tappeto,  divertiti a spostare la palla a destra e a sinistra del corpo. Ricorda che gli squat diventano più divertenti se eseguiti davanti alla tv!
*****************************************

SABATO

Prima colazione:  

· french toast con fesa di tacchino: 50 g di pane tostato, metà di un uovo intero, 30 g di fesa di tacchino e 20 g di formaggio, tipo fontina.  Farcire due fette di pane con la fesa e il formaggio e metterlo in una teglia ricoperta di carta da forno. Sbattere l'uovo con un pizzico di sale e pepe e riversarlo sulla fetta di pane. Mettere in forno preriscaldato a 180°C per circa 5-10 minuti ovvero fino a doratura;
· Una porzione (150 g) di macedonia di frutta fresca di stagione.

Spuntino di metà mattina: Tre quadratini (15 g) di cioccolato fondente; una porzione (150 g) di frutta fresca di stagione.

Pranzo:  Cominciare o terminare il pasto con ortaggi crudi sconditi tipo carote, finocchi, cetrioli, ravanelli, sedano, ecc.
· Patate, cicoria e fagioli (50 g di fagioli secchi, 200 g di cicoria, una patata  di circa 120 g)

· Una fetta (40 g) di pane integrale tostato.
Merenda: un gelato confezionato con biscotto (80 g).
Cena: cominciare o terminare il pasto con ortaggi crudi sconditi tipo carote, finocchi, cetrioli, ravanelli, sedano, ecc.
· Gulasch di pollo
· Due fette (80 g) di pane integrale;

· Una porzione (150 g) di frutta fresca di stagione
Ricetta Gulasch di pollo
Ingredienti: 

· 100 g di cosce e sovracosce di pollo, disossate,

· un quarto di cipolla,

· un quarto di carota,

· mezza patata,

· mezzo cucchiaino di paprika dolce,

· un pizzico di semi di cumino,

· un quarto di uno spicchio di aglio,

· un quarto di una foglia di alloro,

· un dito di vino bianco,

· un cucchiaino abbondante di concentrato di pomodoro,

· un cucchiaio di olio extra vergine di oliva,

· un pizzico di sale e pepe;

Procedimento: Pulire la cipolla e affettarla; sbucciare la carota e tagliarla a rondelle. Disossare le cosce di pollo e tagliare la carne a tocchetti. In un tegame, sul fuoco, scaldare l'olio extra vergine (2 cucchiai per 4 porzioni) con lo spicchio d'aglio; unirvi i pezzi di pollo e farli dorare da tutte le parti quindi toglierli e tenerli al caldo. Versare l'olio rimasto, aggiungere la cipolla e farla appassire a fuoco dolce, unire le carote, la carne, le patate e la foglia di alloro. Cospargere con la paprika, i semi di cumino, l'aglio e far rosolare per qualche minuto. Versare il vino bianco (mezzo bicchiere per 4 porzioni) e farlo ridurre a fuoco vivace; insaporire con sale e pepe. Versare l'acqua in quantità sufficiente a coprire a filo la carne e aggiungere il concentrato di pomodoro (30 g per 4 porzioni). Continuare la cottura, a tegame coperto e a fuoco bassissimo, sul fornello, per circa 30 minuti.
E PER TENERTI IN FORMA… 

· Allenati con  esercizi aerobici e muscolari, come slanci delle gambe e flessioni del busto e delle braccia.

· E quando sei alla fermata dell’autobus, contrai ritmicamente i glutei  e le gambe. Ogni momento può essere sfruttato per tenersi attivi! 
*****************************************

DOMENICA 

Prima colazione: unire in una tazza grande: 250 g di yogurt bianco magro (0,1%), 150 g di frutta fresca di stagione, 4 cucchiai (20 g) di cereali integrali di frumento e riso e 4 cucchiai (20 g) fiocchi d'avena.
Spuntino: due biscotti integrali o ai cereali (20-25 g); una porzione (150 g) di frutta fresca di stagione.

Pranzo: Cominciare o terminare il pasto con ortaggi crudi sconditi tipo carote, finocchi, cetrioli, ravanelli, sedano, ecc.

· Spigola marinata all'aceto balsamico 

· Due fette (80 g) di pane integrale;
· Una porzione (150 g) di frutta fresca di stagione.

Merenda: pane e olio (40 g di pane integrale e un cucchiaio di olio extra vergine di oliva).
Cena:  cominciare o terminare il pasto con ortaggi crudi sconditi tipo carote, finocchi, cetrioli, ravanelli, sedano, ecc.
· Insalata di carote e lenticchie (50 g di lenticchie secche,150 g di carote, ½ scalogno, con aggiunta di 
un rametto di dragoncello,un cucchiaino di semi di cumino,un cucchiaino di semi di anice,un cucchiaino di semi di sesamo, mezzo cucchiaino di paprika forte,mezzo cucchiaino di zenzero in polvere,il succo di un limone,due cucchiai di olio extra vergine di oliva,un pizzico di sale e pepe)
· Due fette (80 g) di pane integrale.

Ricetta Spigola marinata all’aceto balsamico
Ingredienti:

· 200 g di fagiolini freschi,

· 200 g di spigola (pulita e spinata; intera = 350-400 g),

· un cucchiaio di olio extra vergine d'oliva,

· un ciuffo di prezzemolo fresco,

· mezzo spicchio di aglio,

· quanto basta di rosmarino fresco,

· quanto basta di aceto balsamico,

· quanto basta di scorza di limone non trattato,

· quanto basta di semi di coriandolo,

· un pizzico di sale e una macinata di pepe nero;

Procedimento: marinare, per 1 ora, i filetti di spigola con una macinata abbondante di coriandolo, prezzemolo, un pizzico di sale, la scorza di limone e olio extravergine di oliva. Nel frattempo, tritare finemente l’aglio con il rosmarino. Pulire i fagiolini, cuocerli a vapore per 10-12 minuti, tenendoli al dente. Adagiare il pesce con il trito di aglio e rosmarino in una teglia coperta da carta da forno e cuocere nel forno caldo a 200° C per 10 minuti. Distribuire il pesce nei piatti e accompagnare con i fagiolini caldi, conditi con olio, sale, una macinata di pepe e l’aceto balsamico.
E PER TENERTI IN FORMA…

· Il weekend è il momento migliore per pedalare in bicicletta, meglio se in compagnia! Inizia con 30 minuti e se te la senti prosegui fino a 40, in un’unica fase o in più momenti. Approfitta di ogni momento utile per lasciare l’auto e preferire la bici per spostamenti.

E ogni giorno non dimenticate mai gli esercizi di streching! 
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