La mia dieta

Questa dieta, che mi ha dato il dottor… (non faccio nomi, ma tutti nel mio paese lo conoscono), è stata studiata appositamente per me, che non faccio attività fisica di alcun genere (tranne ginnastica mascellare e digitale), ho 50 anni, non ho problemi di salute, sono intollerante a latticini e salumi ed amo mangiare per il gusto di mangiare.
Le regole fondamentali sono:

1. Non alzarsi mai da tavola con la fame, per cui quantità illimitate, ma attenersi al programma, senza cambiare pietanze; quando c’è pasta, se si riesce, si può mangiarne anche 3 etti, come pure un pollo intero quando c’è pollo…

2. Mangiare “alla francese”, ossia la verdura sempre prima, in quantità illimitata; vanno benissimo anche i passati di verdura e i minestroni, ma senza patate e piselli (ci sono quelli Orogel)
3. Se si vuole cambiare cibo, si deve sostituire tutto il blocco di un giorno con il blocco di un altro (ad es. se il martedì si vuole mangiare pasta, bisogna anticipare il blocco del mercoledì e posticipare quello del martedì, sia per colazione, che pranzo e cena)
4. Sarebbe bene abbinare un’attività fisica, come mezz’ora di passeggiata al giorno (io non l’ho mai fatto…)
5. A me piace la pizza, per cui ho chiesto di mettere una pizza ogni tanto. Il dottore mi ha concesso pizza di domenica a pranzo, ma la settimana dopo, se ho mangiato pizza, devo mangiare seppie con piselli (pizza e carboidrati MAI di sera!)
6. A colazione, dato che non mi piacciono i biscotti, ho sostituito, d’accordo con il dottore, con frutta

7. Per il budino si può scegliere tra quelli Valsoya al cioccolato, creme caramel o caramello alla frutta; oppure le creme Alpro e un’altra marca che non mi ricordo

8. Nel caso si avesse ancora fame a fine pasto, si può mangiare altra verdura

9. A metà mattina/pomeriggio, se si ha fame, prendere un frutto o un bicchiere di succo ACE
10. Il primo mese si arriva a scendere anche di 4/5 chili, poi uno o due al mese, ma costantemente. Sono concessi “sgarri” in occasione di festività, compleanni ecc, basta che non sia uno a settimana, insomma io avrò sgarrato una decina di volte da ottobre a luglio, non di più. Ora se devo essere sincera, qualche volta mangio una pizzetta con gli amici, ma poi il giorno dopo mangio solo tanta verdura.
	
	Colazione
	Pranzo
	Cena

	Lunedì
	Caffè + biscotti
	Verdure + tonno
	Verdure + frutta

	Martedì
	Budino + caffè
	Verdure + bistecca
	Verdure + 2 uova

	Mercoledì
	Budino + caffè
	Verdure + pasta
	Verdure + pesce

	Giovedì
	Caffè + biscotti
	Verdure + tonno
	Verdure + tacchino

	Venerdì
	Budino + caffè
	Verdure + riso
	Verdure + carne

	Sabato
	Caffè + biscotti
	Verdure + pollo
	Verdure + pesce

	Domenica
	Budino + caffè
	Verdure + pasta
	Verdure + carne


Caffè – personalmente non mi piace amaro, anzi. Metto ben 3 cucchiaini di zucchero… 
Biscotti – qualsiasi tipo di biscotti, ma sono da evitare quelli al burro e con creme. Sì a fette biscottate e frollini. 

Verdure –  no a peperoni, melanzane, patate, fagioli, piselli. Tutto il resto va bene, sia cotto che crudo. IMPORTANTE: mangiare le verdure sempre PRIMA della pietanza del giorno. Piselli e fagioli non vanno bene come verdura, ma i giorni che ci sono pasta o riso li si può condire con questi
Tonno – va bene qualsiasi tipo di tonno, anche all’olio. Io lo mangio con limone, ma volendo si possono anche cucinare delle polpettine di tonno.

Frutta – Da evitare: banane, mandarini e frutta secca; tutta l’altra frutta va bene.

Bistecca/carne – carne rossa cucinata come si vuole tranne che fritta (al limite si può leggermente panare e cuocere in forno); La carne la si può preparare con funghetti, carciofi, verdurine…

Uova – frittata, sode, strapazzate con verdure o acciughe, mousse di uova (io metto un cucchiaio di maionese, mezza cipollina grattugiata, sale, prezzemolo e pepe)

Pasta – va bene condita con qualsiasi sugo, anche ragù, basta che non ci sia la panna; di domenica si può mangiare pasta all’uovo

Pesce – da evitare crostacei, tutti gli altri tipi di pesce vanno bene

Tacchino/pollo – cucinati come si vuole (non mangiare la pelle!); nei mesi più freddi a me piace la vellutata di petto di pollo
Riso – risotto o lesso o minestra
RACCOMANDAZIONE

Ricordo a tutti che questa dieta è stata studiata per me, dopo un’accurata visita medica e gli esami di rito. C’è da dire che all’incirca è uguale a diete date a miei conoscenti, tranne che loro a volte hanno anche latte, formaggi, speck, bresaola, prosciutto…

Non mi ritengo responsabile per danni causati ad altri: il mio consiglio è di far leggere questo piano alimentare al vostro dottore, prima di intraprendere una decisione.
