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MENU LOW CARB

J settimane

con apporto di carboidrati
al giorno
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Le tabelle coi menu che troverete a sequire si basano su ricette concepite
tutte con cibo stagionale, inteso che le cuciniate voi e non sono prodotti
preconfezionati.

Abbiamo inserito nelle ricette con carboidrati la quantita di carboidrati
presenti, per abituarvi a calcolarli.

Non troverete cereali: pane, pasta, grissini né sostituti di pasto.

Se desiderate contestualizzare una pasta, avete tutti gli strumenti per
calcolare il contenuto di carboidrati per 100 grammi di pasta. Ricordate
ovviamente di contestualizzare il carboidrato: vi faccio un esempio: meglio
una pasta al ragu che al sugo di pomodoro: cosi il carboidrato viene meno
assorbito.

Noi (Claudia ed io) non mangiamo cereali, io ai miei pazienti con malattie
inflammatorie, autoimmuni o neoplastiche, li tolgo.

Troverete pochi latticini: tranquilli, inserite del buon parmigiano stagionato,
formaggi di pecora e capra, evitando di farlo la sera e in forma ridotta
se presentate una patologia metabolica: vi ricordo che i latticini sono
insulinogeni. Inserire un formaggio € semplice: ritengo non vi serva una
ricetta apposita.

Ovviamente potete invertire cena col pranzo, saltare colazione o cena
nell’'ottica di un digiuno intermittente. Imparate ad ascoltarvi.

Decidete voi quanti carboidrati: nelle ricette non sono mai molti per darvi
spazio e modo di sperimentare. Siate curiosi!!!!

Gestite le quantita secondo la vostra fame. Se siete insicuri o avete paura
di mangiare troppo, costruite da subito il piatto PRIMA di sedervi a tavola:
eviterete di esagerare con troppo cibo. Poi, sceglietelo un po’ piu piccolo:
e voila: gia il piatto pieno sazie!

Ricordate che spesso € sete e non fame quella che abbiamo: giocate con

acqua aromatizzata al lime, limone, menta, basilico, tisane: vedrete che
mangerete di meno!!!!

Buona vita in low carb!!!!




al giorno inferiore a 100 grammi

Pancake al cacao soffici farciti con
crema di nocciole
LUN CHO=13

Carpaccio con albicocche e mirtilli
noci e grana
CHO= 8,89

Uova strapazzate con bacon con
frutta fresca
CHO=3,84

Frittata farcita con prosciutto cotto
e parmigiano
CHO=1

VEN Yogurt greco con Il tuo Muesli Paleo

Omelette farcita con crema di noc-
ciole e lamponi
CHO=9,5

Calzone di mela
CHO=17

PRANZO

Riso venere con salmone affumi-
cato feta e avocado
Oppure
riso venere con bresaola agli
champignon
(riso venere 60 gr = 44 gr CHO)

Insalata di pollo con noci, sedano
e lamponi
200 gr frutta fresca
(10 ciliegie = 11 gr CHO o pesca
100 grammi = 10 gr CHO o 2
albicocche = 8 gr CHO)
Oppure
Dessert: Panna cotta al caffe

Bistecca di scamone con tallow e
sale maldon
Oppure
Bistecche al pomodoro con
contorno di fagiolini - frutta di
stagione 200 gr
(10 ciliegie = 11 gr CHO o pesca
100 grammi = 10 gr CHO o0 2
albicocche = 8 gr CHO)

Bocconcini di tacchino con uvetta
e pinoli + insalata verde e 150
grammi di fragole
(fragole 150 gr = 12 gr CHO)
Frutta fresca di stagione 200 gr
(10 ciliegie = 11 gr CHO o pesca
100 grammi = 10 gr CHO o 2
albicocche = 8 gr CHO)

1 porzione di insalata di lentic-
chie pomodori e cipollotti + frutta
fresca di stagione 150 gr
(lenticchie 100 gr = 19 gr CHO)

1 porzione di hummus di ceci e
straccetti di manzo con cipolla
(ceci 100 gr = 28 gr CHO)
Crema pasticcera

Insalata di pollo e avocado con
salsa allo zenzero
Frutta di stagione 200 gr

Menu low carb con apporto di carboidrati
-——

PRIMA SETTIMANA

Prosciutto arrosto estivo + Insalata con
insalata di stagione, lamponi e noci
Gelato di Sisa

Filetto di branzino in padella con contor-
no di lenticchie (150g) centrioli pomo-
dorini cipolla e basilico (lenticchie cotte
150 gr = 28 gr CHO) o altro contorno a
piacere

Guacamole

Carpaccio di manzo con rucola parmigia-
no noci, olio evo e 1 porzione insalata di
fagiolini (fagiolini 100 gr = 7 gr CHO)

Merluzzo con pancetta fresca affumica-
ta e salvia + insalata mista con noci e
fragole

100 grammi di bresaola agli champi-
gnon + insalatina di stagione + noci e
50 grammi di lamponi
Oppure
Tortino proteico

Carpaccio con albicocche, mirtilli, noci
e grana
Oppure
muffin salati + contorno a piacere



al giorno inferiore a 100 grammi

Uova strapazzate con pesche
LUN CHO=28

Uova all” occhio di bue con salmone
e ricotta
CHO=1,22

Frittata farcita con bresaola e par-
migiano
CHO=0

Crépes ciocco cocco
CHO=12,78

Omelette al cocco rapé con gel ai
VEN frutti di bosco
CHO=54

Yoghurt greco intero con noci e
mirtilli
CHO=15,03

Omelette alla panna con gelé di
fragole
CHO=56,5

PRANZO

Smash Burger di manzo con
cipolla
+ Insalata con songino, cetriolo,
albicocca e semi di zucca

Prosciutto crudo 100 gr e 3 fette
di melone
(melone 100 gr = 8gr CHO)

Lenticchie con salmone affumica-
to, pomodorini, avocado e lime
(lenticchie 100 gr = 19 gr CHO)

Insalata di ceci (150 g cotti),
pollo, songino o insalata simile a
vostro piacere, 5-6 olive, pomo-

dorini e cetrioli
(ceci cotti 150 gr = 27 gr CHO)

Carpaccio o bresaola con avocado
uovo e dressing al lampone +
contorno a vostro piacere
Frutta di stagione

1 porzione di insalata di riso -
frutta di stagione
(riso paraboiled 100 grammi = 75
gr CHO)

Gamberi con zucchine alla menta
(o basilico) e pepe rosa +
Insalata con songino, cetriolo,
albicocca e semi di zucca
+ gelato Sisa

Menu low carb con apporto di carboidrati
-

SECONDA SETTIMANA

Insalata con rucola e pollo alla griglia
con dressing ai lamponi

Insalata mista con sgombro (o tonno)

Bresaola 100 grammi + Insalata con
songino, cetriolo, albicocca e semi di
zucca

Fettine di vitello burro, salvia e bacon +
contorno a piacere
Oppure
Insalata con songino, cetrioli,
pomodorini, ravanelli e feta (o primo-
sale)

Filetti di branzino (o orate) in padella +
cicoria ripassata al soffritto con olio evo
oppure
Fantasia di zucchine

Polpette di merluzzo + contorno a scelta
oppure
Fantasia di zucchine

Fettine di lonza con speck e scamorza
oppure
polpette di salmone + insalata di pomo-
dorini, olive, cetrioli, noci e pesche



Menu low carb con apporto di carboidrati
al giorno inferiore a 100 grammi

PRANZO0

—

Calzone di mela CHO=17

LUN

Carpaccio con lardo e olive taggia-
sche
CHO=0,5

Frittata farcita con prosciutto crudo
e scamorza
CHO=0

Pancake giapponesi low carb
CHO=16

Yogurt greco con il Tuo Muesli Paleo
e mirtilli
CHO=15,74

Uova Ciocco strapazzate con il tuo
Muesli Paleo e mirtilli
CHO=12

Frittata farcita con bresaola e grana
CHO=0

Frittata prosciutto cotto e scamor-
za + contorno a piacere
Frutta fresca di stagione (200g)
(10 ciliegie = 11 gr CHO o pesca
100 grammi = 10 gr CHO o 2
albicocche = 8 gr CHO)

Riso venere (60g) con salmone
affumicato feta e avocado
(riso 60 grammi = 45 gr CHO)
Frutta di stagione 150 grammi

Hummus di ceci (180g ceci cot-
ti=32,58 CHO) e 2 uova all’occhio
di bue + contorno a piacere
Oppure
Fettine di lonza con speck e sca-
morza + 200 gr frutta fresca
(10 ciliegie = 11 gr CHO o pesca
100 grammi = 10 gr CHO o 2
albicocche = 8 gr CHO)
Oppure:
dessert: Torta al cioccolato

Riso venere con tonno, cipolla e
zucchine
Frutta di stagione 150 gr
(10 ciliegie = 11 gr CHO o pesca
100 grammi = 10 gr CHO o 2
albicocche = 8 gr CHO)

Tartare di manzo con pomodori
basilico e guacamole
200g di frutta fresca di stagione

Insalata con songino, cetrioli,
pomodorini, ravanelli e feta (o
primosale 0 mozzarella di bufala)
Dessert : fragole con panna

Prosciutto arrosto estivo + 60
grammi di parmigiano insalatina
mista con 1 pesca a tocchi
Dessert: crema pasticcera

TERZA SETTIMANA

Insalata con pollo, insalata a foglia,
pomodorini, noci 10 gherigli, 50 gr di
lamponi, fettine di una mela (mela 100
gr = 14 gr CHO + pomodorini 100 gr =
3,92 gr CHO)
oppure
Tortino proteico e insalata verde

Carpaccio o bresaola con avocado, uovo
e dressing al lampone + contorno a
piacere

Tartare con lardo e dressing al lampone
ed insalata in foglia con lamponi

Frescura d'estate
Involtini di zucchine

Insalata con albicocche mozzarella gam-
beri e menta

Frittata cipolla e acciughe e Insalata con
rucola, lamponi e noci
Oppure
Crema di avocado

Carpaccio con funghi freschi e grana +
insalata di puntarelle






