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REGIDONE CAMPANIA

Pasta con fagioli

60g pasta (bio), 709 fagioli secchi, 10g sedano, 100g passata di pomodoro (conv.ita), 15ml olio e.v.0., sale iodato Kcal:615

Pasta allo scarpariello

809 farro, 150g patate (conv.ita), 150g funghi, 10g sedano, 30g carote, 10g cipolle, 5g aglio, aromi g.b., 15ml olio e.v.0,, sale iodato Kcal: 613

Zuppa di farro con funghi e patate

308 fagiiali (CONV.ITA), 309 lenticchie (CONV.ITA), 50g patate (CONV.ITA), 50g pomodoro (CONV.ITA), 10g olio e.v.0., aglio, sedano
g.b. Kcal:365

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

SECONDI PIATTI

Salsiccia di suino in umido

'I509I salsiccia suino (CONV.ITA), 10g olio e.v.0., 50g pomodoro (CONV.ITA), aglio, vino bianco, farina, prezzemolo, aromi q.b.
Kcal:557

Involtini di pollo CONSUMO

1509 pollo (conv.ita), 30g pancetta, aromi q.b., 309 riso, 10g sedano, 30g carote, 10g cipolla, vino bianco qg.b. (circa SETTIMANALE
15ml), prezzemolo q.b., 5g aglio, 15ml olio e.v.o0., sale iodato Kcal:538

Sgombro marinato alla menta e aceto
220 sgombro *, aceto, 10g olio e.v.o0., prezzemolo, sale iodato, aglio g.b. Kcal:463

Petto di pollo ai ferri
150 g Pollo (BIO), 5 g olio e.v.o. (BIO), sale iodato Kcal: 150

FRU‘I‘M A GUSCIO

AGLIO,

CONTORNI ""“""’“* o L

............................................................... CONSUMO il sale aggiunto

GIORNALIERO
Patate al forno utzﬁemwm OLIO D'OLIVA
lw mente a ridotto

200g patate (conv.ita), aromi qg.b., 10ml olio e.v.o. Kcal: 258 contenuto di grasso) % (una porzione N nonisgonde
. N . . 2-3 porzioni <& a un cucchiaio, cioé 10 ml.)

Cime di rapa aglio e olio oy

200g cime di rapa, 59 aglio, peperoncino q.b., 15ml olio e.v.0,, sale iodato Kcal: 193 RUTIA 12 oo | VERDURAS 2 .luso.

pnfll'lblmnnu hml 1-2 potzim

arotine al naturale PASTI 6 6& "@ ‘ &

1509 carote*, prezzemolo g.b., 15ml olio e.v.0,, sale iodato Kcal: 196 PRINCIPALI "

PIATTI UNICI

Poke bowl salmone e finocchi

809 riso basmati, 120g salmone, 20ml salsa di soia, 50g finocchio, 40g mais, 20g carote,
509 pomodori, 209 olive, 15ml olio e.v.0., sale iodato Kcal:778 1. NON PRIVARTI DI NESSUN ALIMENTO
Zuppa di farro con funghi, patate e crostone
709 farro, 70g pane, 1509 funghi, 50g carote, 100g patate (conv.ita), 10g sedano, 10g cipolla, 5g /4 72 “isie e/l (L aplier e e ziziorn oo ol aar o) CFa N ipler o oo v (o)

aglio, aromi q.b., 15ml olio e.v.0., sale iodato Kcal: 763

Cous cous con verdure
80g cous cous(CONV. ITA),200g (melenzane, zucchine, peperoni, pomodori (CONV.ITA)) 3. MANGIA CON ALTRI, SEDUTO A TAVOLA E AD ORARI REGOLARI

sale iodato, olio e.v.o. basilico Kcal:450

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



LONEDI - SETTIMANA 4 ﬂlllSlI\I‘I}

AJIENDA PER [L DIRITTO
ALLD & LDIU UH[HﬂILﬂ‘H(‘

H.EGIQNE IM.MPANIA

LE PIZZE
Napoletana
200 g farina, lievito, 80 g passata di Lattuga (150 g) (conv. ITA), mozzarelline ciliegine (50
pomodoro (BIO), sale iodato, 10 g olio e.v.o., g). mais (50 g), pomodorini (90 g) (conv. ITA), olive
aglio, origano denocciolate (15 g), pane (80 g)
Kcal: 750 Kcal: 550
Margherita ‘ :
200 g farina, lievito, 80 g passata di Lattuga (150 g) (conv. ITA), tonno all'olio (50 g),
pomodoro (BIO), 80 g fior di latte, 10 g sale pomodorini (90 g) (conv. ITA), olive denocciolate
iodato, olio e.v.o., origano, basilico 9(5 9|)' pane (80 g)
Kcal: 950 Keal:620 : H
Broccoli e salsiccia
; P P : Lattuga (150 g) (conv. ITA), carciofini (15 g) (conv. z
é?ggfrgizg,ggéig 208 ga:lﬁg?oa.j,?oléeg::cgl)li, ITA), pecorino (7 g), mais (30 g), olive denocciolate : “
40g salsiccia, 40g fior di latte, aglio, 5g olio evo, (15 g?, pane (80 g) :
; Kcal: 640 :
sale iodato : :
Kcal:763
Waurstel e patatine Lattuga (150 g) (conv. ITA), pomodorini (90 g) (conv. '
i S .. ) ITA), petto di pollo (50 g) (conv. ITA), mais (30 g), : ’
200g base pizza (180g di farina, 1g lievito di grana a scaglie (7 g) (DOP), olive denocciolate (15 g), ;
birra fresco, acqua qg.b. sale qg.b.), 40g fior di pane (80 g) :
latte, 40g wurstel, 40g patatine, 5g olio evo, Kcal: 660 ‘-\
sale iodato : °
Kcal:769 :

.. Lattuga (150 g) (conv. ITA), pomodorini (80 g) (conv. :
Capricciosa ITA), feta (50 g), cetrioli (30 g), cipolla (15 g), olive z
200g base pizza (1809 di farina, 1g lievito di denocciolate (15 g), pane (80 g) :
birra fresco, acqua q.b. sale q.b.),50g prosciutto Kcal: 640 m

cotto, 30g salame dolce, 509 funghi, 5g olio

evo, sale iodato
' pomodoro (100 g) (conv. ITA), mozzarella (100 g),
Kcal:685 crakers (80 g)

Kcal: 530
IL PANINO

Panino wurstel e patatine
180 g calzone (150 g di farina, olio g.b., 1 g lievito, sale

g.b.), 50 g wurstel, 40 g patatine
Kcal:600

ILCALZONE

Calzone broccoli e salsiccia

180g calzone (1509 farina, olio g.b., 1g lievito, sale
g.b.) 50g mozzarella, 100g broccoli, 100g salsiccia
Kcal:970




