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90G Pasta (BIO),50C pesto genovese, Sale iodato Kcal:731

B0G Riso (BIO), sedano, carote, cipolle, burro, 50g asparagi, 10g formaggio, sale iodato,5g olio e.v.o. Keal:470
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MERCOLEDI

200g ricotta, sale iodato.10g olio ev.0. pepe, origano, 100g pomodorini (CONY ITA) Kcal:421
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200qg pesce’, sale iodato,10g clio ev.o, limone, prezzemolo Keal:370
CONSUMO
SETTIMANALE

POLLAME uo
¢1 & porzioni | 2-4 porzoni %
PESCE.

CROSTACEI, LEGUMI
o, MOLLUSCTHE 3 2 pocion
P> & 2 porgioni

150 g Pollo (conv. ITA), 5 g olio e.vo., sale iodato Kcal:150

FRUTTA A GUSCIO, ERBE, SPEZIE,

] AGLIO,
1-2 porzion| CIPOLLE
pev ridurre
% il nale aggiunto
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CONSUMO
GIORNALIERO
LATTE E DERIVATI OLIO D'OLIVA

(preferibiimente a ridotto \g 34 porgoni
contenuto di grasso) o {una porzione comsponda
oA
b

2-3 porzioni m @ un cucchiaso, ciod 10ml)

8200g cavolfiori*(BIO). sale iodato.10g olio e.v.0. giardiniera, prezzemolo Kcal150
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200g carote (CONV.ITA), sale iodato,10g olio e.v.0. burro, salvia Kcal180

FRUTTA 1-2 porzion VERDURA & 2 porzioni PASTA, PANE, RISO,
COUSCOUS ¢ altri cersali,
@ é @ 6 a @ preferibiimente integrali 1-2 porzioni
N
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PASTI
PRINCIPALI

880qg riso basmati (bio) salsa di soia, aceto di riso, ravanelli, 50g tonno,30g mais, 309 carote,
40g ruccla Kecal:520

50g lenticchie (CONV.ITA), 100g patate (CONV.ITA)10g olio e.v.0. sale iodato, sedano,
50 g pane Kcal:580

Farina, sale iodato, olio di semi, 100g patatine (CONV.ITA)50g wurstel,
50g provola Kcal:764




4 B
/.’ [

;;f

w PIZZE € INSALATE DEL
m  MERCOLEDI- SETTIMANA 1 |

aIIISlI\I‘[:

U.D FLE [ BOARTID
n hr ERSITARIO

HEWNI. {mmu

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

Nduja

70 g Pomodoro, 60 g fior di latte, nduja, 5 g olio
evo, sale
696 kcal

Ortolana

20 g Zucchine, 20 g melanzane, 20 g peperoni,
40 g fior di latte, 5 g olio evo, sale
639 kcal

Funghi e patate

30 g Patate lesse, 40 g funghi champignon, 40
g fior di latte, basilico, 5 g olio evo, sale
662 kcal
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100 g Lattuga, 80 g mozzarelline ciliegine, 50 g
mais, 50 g pomadorini, 15 g olive denocciolate, 100
g pane

580 kcal

100 g Lattuga, 50 g tonno all'olio, 50 g
pemodorini, 15 g olive denocciolate, 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 pomeodorini, 70 g petto di
pcllo, 30 g mais, 15 g grana a scaglie, 15 g olive
denoccioclate, 100 g pane

505 kcal

AVIVSNI 7

100 g Lattuga, 50 g pomeodorini, 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



