
P A S T O L U N E D I M A R T E D I M E R C O L E D I G I O V E D Ì V E N E R D I S A B A T O D O M E N I C A

COLAZIONE

C A F F È  L A T T E ,
F E T T E

B I S C O T T A T E  E
M A R M E L L A T A

T A Z Z A  D I  T È ,
Y O G U R T  C O N

F I O C C H I  D I
A V E N A  E  U N

F R U T T O

C A F F È  L A T T E ,
P A N E  T O S T A T O
E  M A R M E L L A T A

T È ,  K E F I R  C O N
F I O C C H I  D I

A V E N A ,
M A N D O R L E  E

U N  F R U T T O

C A F F È  L A T T E ,
F E T T E

B I S C O T T A T E  E
M A R M E L L A T A

T È ,  P A N E
T O S T A T O  E

R I C O T T A
F R E S C A

C A P P U C C I N O ,
U N A  F E T T A  D I
T O R T A  F A T T A

I N  C A S A

SPUNTINO
MATTUTINO

F R U T T A
F R E S C A

F R U T T A
F R E S C A

F R U T T A
F R E S C A

F R U T T A
F R E S C A

F R U T T A
F R E S C A

F R U T T A
F R E S C A

F R U T T A
F R E S C A

PRANZO

R I S O
R A R A B O I L E D
I N T E G R A L E
C O N
L E N T I C C H I E  E
B R O C C O L I
S A L T A T I  I N
P A D E L L A

P A S T A  C O N
S U G O  D I
P O M O D O R O ,
F R I T T A T A  D I
Z U C C H I N E  E
I N S A L A T A

I N S A L A T A  D I
F A R R O  C O N
O R T A G G I  M I S T I
E  M O Z Z A R E L L A  

P A S T A
I N T E G R A L E
C O N  R A G Ù  D I
C A R N E  M A G R A
E  I N S A L A T A
C O N  L A T T U G A
E  C E T R I O L I

P O L P E T T E  D I
F A G I O L I  F A T T E
I N  C A S A  C O N
C R O S T I N I  D I
P A N E  E
V E R D U R E

R I S O
B A S M A T I  C O N
S A L M O N E
S C O T T A T O  E
Z U C C H I N E

P R A N Z O
D E L L A
D O M E N I C A

MERENDA

T I S A N A ,
F R U T T A
S E C C A  E
F R U T T A
F R E S C A

T A Z Z A  D I  T È ,
Y O G U R T  E

F R U T T A
F R E S C A

T I S A N A ,  
U N A  F E T T A  D I

P A N E  C O N
C I O C C O L A T O  E

F R U T T A
F R E S C A

U N  F R U L L A T O
D I  F R U T T A
F R E S C A  E

L A T T E

T A Z Z A  D I  T È ,
U N A  F E T T A  D I

P A N E  C O N
C R E M A  D I

F R U T T A  S E C C A
E  U N  F R U T T O

T I S A N A ,
F R U T T A

F R E S C A  E
Y O G U R T

T A Z Z A  D I  T È ,
F R U T T A
F R E S C A

CENA

P E S C E  A L
F O R N O  C O N

P A T A T E  E
C A R O T E

M I N E S T R O N E
D I  V E R D U R E

C O N  F A G I O L I  E
P I S E L L I  E  P A N E

I N T E G R A L E
T O S T A T O  

S T R A C C E T T I  D I
T A C C H I N O  C O N

V E R D U R E
S A L T A T E  E

P A N E
I N T E G R A L E

V E L L U T A T A  D I
C E C I  E

V E R D U R E
M I S T E  C O N

O R Z O

M I N E S T R A  D I
V E R D U R E  C O N

P A S T I N A  E
F R I T T A T A  D I

B I E T O L E  

C E N A  F U O R I
( E S .  P I Z Z A )

P E S C E  A L
C A R T O C C I O
C O N  P A N E

I N T E G R A L E  E
O R T A G G I  M I S T I

A L  F O R N O

Il mio menù settimanale

Devo bere non meno di 5-7 bicchieri da 200ml ciascuno di acqua..


