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PRIMI PIATTI

TORTELLINI PANNA E PROSCIUTTD
100g tortellini, cipolla, 20g cotto (nazionale). panna, sale iodato, 5g olio e.v.0.10g formaggio Kcal:495

SPAGHETTI AMMOLICATI ALLA PALERMITANA
90g pasta ,10g olio e.v.0, aglio, acciughe, 10g formaggio, peperoncino, pan grattato Kcal:500

Pasta al sugo o in bianco
90 g di pasta (BIO), 5 g di olio e.v.0, 50 g di passata di pomodoro (BIO), basilico, sale iodato Kecal: 370 (al sugo) - Kcal: 400 (in bianco)

SECONDI PIATTI

STRACCETTI DI POLLO AL CURRY
150g Pollo (CONV.ITA), cipolla, curry, farina, 10g olio ev.o., sale iodato, aromi, vino bianco Kcal:220

BACCALA' CRATINATO
2209 pesce*10g olio e.v.0., sale iodato, capperi. 80g pomodorini (CONV.ITA) pane10g formaggio, prezzemolo Kcal:290

Petto di pollo ai ferri
150 g Pollo (conv. ITA)), 5 g olio ev.o.sale iodato Keal: 150

....................................................... "‘m

VERZA STUFATA )

200g verza (CONV.ITA). aglio. 10g olio e.v.0, sale iodato, peperancino Kcal140 “L:mm

INSALATA DI SCAROLA S vt o |& g ﬁ'."""ﬂ
200g scarola (CONV.ITA), 10g olio e.v.0. 15g olive, 15g acciughe Kcal:180
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PIATTI UNICI

POKE BOWL POLLO E CAROTE

riso basmati (Bio). aceto di riso. salsa di soia,100g

ollo (CONV.ITA). 50g carote
(cguv ITA)30g mais. 15g olive, 30g lattuga (CONV. ITAF 1546 1. NON PRIVARTI DI NESSUN ALIMENTO
ZUPPA DI CAVOLI E FAGIOLI ECROSTONE AL PEPERONCINO
200g cavolo verza(CONV.ITA), 40g fagioli (CONV.ITA)aglio,100g patate(CONV.ITA)10g olio 2. ASCOLTA IL TUO CORPO. EERMATI QUANDO SEI SAZIO

e.v.o, peperoncino, sale iodato Kecal:400

BRESAOLA RUCOLA E GRANA ,BRUSCHETTA
80g bresaola, 50g ruco!a{CONV ITA), 20g grana (DOP), 10g olio e.v.0., sale iodato, 3. MANGIA CON ALTRI, SEDUTO A TAVOLA E AD ORARI RECOLARI
limone, 100g pane Kcal:581

4. MANGIA SENZA DISTRAZIONI, METTI DA PARTE LO SMARTPHONE PER UN PO'|
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REGLONE CAMPANIA

Napoletana

70 g Pomodoro, aglio, origano, 5 g olio evo,
sale
535 kcal

Margherita

70| g Pomodoro, 80 g fior di latte, 5 g olio evo,
sale
746 kcal

Scarpariello

70 g Sugo cotto, 30 g cacioricotta, 5 g olio evo,
sale , peperoncino
588 kca

Salsiccia e patate

40 g Fior di latte, 40 g salsiccia, 30 g patate
lesse, 5 g olio evo, sale
770 kcal

Crema di noci e speck

50 g Fiori di latte, 5 g crema di noci, 5 g olio evo
sale, 40 g speck,5g panna
790 kcal

100 g Lattuga, 80 g mozzarelline ciliegine, 50 g
mais, 50 g pomodorini, 15 g olive denocciolate, 100

g pane
580 kcal

100 g Lattuga. 50 g tonno all'olio, 50 g
pemodorini, 15 g olive denccciolate, 100 g
pane

470 kcal

100 g Lattuga, 50 g carciofini, 30 g pecorino, 50
g mais, 15 g olive denocciolate, 100 g pane
518 kcal

100 g Lattuga, 50 g pomodorini, 70 g petto di
pcllo, 30 g mais, 15 g grana a scaglie, 15 g olive
denocciolate, 100 g pane

505 kcal

100 g Lattuga, 50 g pomodorini, 80 g feta, 50 g
cetrioli, 30 g cipolla, 15 g olive denocciolate, 100
g pane

581 kcal

200 g pomodoro, 150 g mozzarella, 100 g pan; \__~
700 kcal




