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DIETA PR-RATIO: TABELLA DELLE CALORIE DEI CIBI
Alimento

Contenuto 
proteico

Grammi per 
porzione

Kilocalorie Gruppo

AVOCADO 4% 200 470 A

CARNE CRUDA 20% 40 80 B

CECI BOLLITI 7% 120 140 M

CEREALI IN CHICCO O FIOCCHI 8% 100 360 A

FAGIOLI BOLLITI 8% 100 110 M

FAGIOLI SOIA BOLLITI 11% 75 100 M

FORMAGGI FRESCHI 18% 45 135 M

FORMAGGI MAGRI (LIGHT) 20% 40 85 B

FORMAGGI STAGIONATI 25% 35 140 M

LENTICCHIE BOLLITE 9% 90 95 M

MAIS FARINA 9% 90 310 A

MANDORLE E ALTRI SEMI OLEOSI 20% 40 240 A

ORZO CRUDO 10% 80 220 A

PANE BIANCO 9% 90 240 A

PANE INTEGRALE 10% 80 180 M

PASTA BIANCA CRUDA 11% 70 250 A

PASTA INTEGRALE CRUDA 13% 60 210 A

PATATE 2% 400 300 A

PESCE CRUDO 18% 45 85 B

PISELLI BOLLITI 5% 160 130 M

RISO BIANCO CRUDO 7% 110 370 A

RISO INTEGRALE CRUDO 8% 100 370 A

SALUMI/AFFETTATI 25% 35 55 B

SEITAN 17% 45 80 B

TEMPEH 19% 40 80 B

TOFU 10% 80 80 B

UOVA 12% 65 85 B

YOGURT GRECO 6% 135 155 M

YOGURT INTERO 4% 200 130 M

YOGURT MAGRO 4% 200 85 B
Per dividere gli alimenti  nei vari gruppi ho usato questa regola:

da 0 a 85 kcal per porzione gruppo B, da 90 a 190 gruppo M e da 200 in su gruppo A.

FIGURA N. 159
NORMA n. 1 - Iniziamo ogni pasto con un piatto di verdure crude, e poi 
uno di verdure cotte. 
NORMA n. 2 - Ogni giorno dobbiamo mangiare il numero di porzioni 
proteiche precedentemente calcolato.
NORMA n. 3 - Lo schema base prevede una porzione del gruppo M al 
giorno, una porzione del gruppo A ogni tre giorni, e le altre del gruppo B.

Dal libro “LA VIA ALL’EQUILIBRIO” del Dott. Maurizio Romoli
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TABELLA DELLE CALORIE DELLA FRUTTA
LA FRUTTA E LE CALORIE: quante kilocalorie per 100 grammi.

BASSO POTERE CALORICO ALTO POTERE CALORICO

Frutt o kcal Frutt o kcal
ALBICOCCA 48 CACO 70
AMARENE 50 CILIEGIE 63
ANANAS 45 COTOGNO 57
ANGURIA 30 GUAVA 68
ARANCIA 37 LITCHI 66
CARAMBOLA 31 MANGO 65
FRAGOLE 32 MELOGRANO 68
KARKADE' 49 PERA 58
KIWI 41 PRUGNA DI JAVA 60
LAMPONI 52 UVA 61
LIME 30
LIMONE 20
MANDARINO 53
MELA 53
MELONE 32
MELONE INVERNALE 28 ALTISSIMO POTERE CALORICO
MIRTILLI 54 Frutt o kcal
MIRTILLI ROSSI 45 ALBERO DEL PANE 103
MORE 43 AVOCADO

(Consenti to solo come proteina)
235MORE DI GELSO 43

NESPOLA COMUNE 43 BANANA 89
NESPOLA GIAPPONESE 45 CIRIMOIA 74
PAMPALEONE 38 DURIONE 111
PAPAYA 39 FRUTTO DELLA PASSIONE 97
PESCA 39 GIACO 94
PITANGA 33 GIUGGIOLA 79
POMPELMO 32 PLATANO 122
PRUGNA 42 RAMBUTAN 78
RIBES 52 SAPODILLA 83
UVA SPINA 44 UVA PASSA 302

FIGURA N. 160
NORMA n. 4 - Possiamo mangiare ogni giorno 40 grammi di 
frutta a basso tenore calorico, oppure 20 grammi ad alto tenore 
calorico, per ogni porzione proteica.

NORMA n. 5 - Cerchiamo di fare almeno tre pasti al giorno, e 
anche un paio di spuntini.

Dal libro “LA VIA ALL’EQUILIBRIO” del Dott. Maurizio Romoli




