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PRIMI PIATTI

Lasagna all’emiliana

80g pasta (bio), 509 suino (conv.ita), 50g bovino (conv.ita), 10g sedano, 20g carote, 10g cipolle, 20g mozzarella, 20g
formaggio, 250ml latte, 25g farina, 25g burro, 409 ricotta, 20g prosciutto cotto, 10ml olio e.v.0., sale iodato Kcal:1062

Zuppa di lenticchie
1009 lenticchie secche, 20g sedano, 100g pomodoro (conv.ita), 15ml olio e.v.0., sale iodato Kcal:525

SECONDI PIATTI

Spiedini di pollo
509 pollo (conv.ita), 50g tacchino, 50g suino, aromi g.b., 10ml olio e.v.0,, sale iodato Kcal:246

Anelli di totano in umido
CONSUMO
1509 totani*, 5g aglio, 100mIl pomodoro (conv.ita), 100g patate (conv.ita), 60g piselli*, 15ml olio e.v.0., sale SETTIMANALE

iodato Kcal:383
'a1-2 porzioni | 2-4 porzoni
PESCE, QD

CROSTACE!, LEGUMI
B MOLLUSCHI ; » porzioni
. & 2 porzioni

FRUTTA A GUSCIO,

CONTORNI SEMI, OLIVE

1-2 porzioni CIP?dLLE
o
Spinaci saltati CONSUMO h & %0 @ il sale aggiunto

GIORNALIERO

ERBE, SPEZIE,

1509 spinaci*, 5g aglio, 15ml olio e.v.0., sale iodato Kcal:190 m‘,‘:}'{,ﬁ,ﬁ.‘j‘,ﬁ";";}gm . § °§'3;3,g‘,}{‘
contmuto di grasso) (una porzione corri:
pofzm: a un cucchiaio, uoé 10 ml.)

Carote al naturale
1509 carote*, 15ml olio e.v.0,, sale iodato Kcal:196

FRUTTA 1-2 porzioni VERDURA 2 2 porzioni PASTA, PANE, RISO,
COUSCOUS e altri cereali

PASTI 6 b @ preferibilmente integrali 1-2 porzioni
PRINCIPALI 6 6& a %

ATTIVITA FISICA

BEHEA

COWMALI'M STAGIONALITA PRODOTTI LOCALI

1. NON PRIVARTI DI NESSUN ALIMENTO

2. ASCOLTA IL TUO CORPO. FERMATI QUANDO SEI SAZIO

3. MANGIA CON ALTRI, SEDUTO A TAVOLA E AD ORARI REGOLARI

4. MANGIA SENZA DISTRAZIONI, METTI DA PARTE LO SMARTPHONE PER UN PO"




