MENQ DEL GIORNO
PRANZO- SETTIMANA |
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DELLA
REGIONE CAMPANIA

90g Pasta (BIO), 20g pancetta (NAZIONALE), cipolla, vino biance, peperoncine, 50g pomodoro (CONV.ITA) Kcal:500

EOglF;agséa (BIO). 50g patate (CONV. ITA)20g pancetta (CONV.ITA)20g provola, sedano, aglio. 10g parmigiano (DOP), sale iodato. olic ev.o.
cal:

50g lenticchie (CONV.ITA) 150g Patate (CONV.ITA), olio e.v.0,, sale iodato, sedano Keal:400

90 g di pasta (BIO), 5 g olio ev.0., 50 g di passata di pomodoro (BIO), basilico, sale iodato Keal: 370 (al sugo) - Kcal: 400 (in bianco)

“~

MERCOLEDI

6200g pollo (CONV.ITA), pan grattato,10g formaggio,10g olio e.v.0., aromi Kcal:295
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CONSUMO
SETTIMANALE

150g carme di maiale (CONV.ITA) sedang, carote, cipolle, 533 pomodoro ([CONV.ITA), 50g patate (CONV.ITA), 50g
piselli*, vino bianco, Sale iodato, 10g clio e.v.0., aromi Kcal:390

UOVA

POLLAME
1-2 porzioni | 2-4 porHoni %
PESCE.

CROSTACEL, LEGUMI
>, MOLLUSCHI 3 2 poczicai
& 2 poraioni

220g pesce*, 50g patate (CONV.ITA)10g olio e.v.0. limone, prezzemolo, olive Kcal:290

150 g Pollo (conv. ITA), 5 g olio e.v.o. sale iodato Keal: 150

FRUTTA A GUSCIO, ERBE, SPEZIE,

] AGLIO,
1-2 porzion| CIPOLLE
% ‘ ' pzrldurro
~ il sake aggiunto

o au ‘0 i
LATTE E DERIVATI \; OLIO D'OLIVA

sssmssssssasianaan

CONSUMO
GIORNALIERO

1150g patate (CONV.ITA), olio di semi, sale iodato Kcal:380 (proferibliments a ridotto 34 porioni

contenulo di grassa) {una porzione cormsponda

o
2-3 porzioni m l‘,’, \ @ un cucchiaso, ciod 10ml)
{ )
=

FRUTTA 1-2 porzion VERDURA & 2 porzioni PASTA, PANE, RISO,
COUSCOUS ¢ altri cersali,

@ pretroiment el 1
%@ 5"@' @E@ % ﬁuﬂ
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200g finocchi (CONV.ITA), arance, 10g olio ev.0. sale iodato Kcal115

PASTI

200g spinaci*(BIO)10 g clio ev.o0., sale iodato, 20g mozzarella (CONV.ITA). 10 g formaggio Kcal:218 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
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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

0

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



