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PRIMI PIATTI

Pasta melenzane e provola

90g pasta (bio), 100g pomodoro (conv.ita), 50g melanzane, 30g provola, 10g olio e.v.0., aglio, sale iodato e basilico
g.b. Kcal:546

Pasta e piselli
90g pasta (conv.ita), 1009 piselli surgelati*, 30g pancetta, 10g olio e.v.0,, cipolla e sale iodato q.b. Kcal:588

SECONDI PIATTI
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Scorfano all’acqua pazza B o
180g pesce*, 80g pomodorini (conv.ita), 10g olio e.v.0., peperoncino, origano, sale iodato, aglio e prezzemolo E’_,—f;%;
g.b. Kcal:256 ® :f
]
Cosciotto di pollo gratinato SET?&'liUATg Qz
QD
200g pollo (conv.ita), 10g olio e.v.0., 10g pangrattato, sale iodato, aromi e pepe q.b. Kcal:342 — 7 §
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CONSUMO - il sale aggiunto
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Patate e funghi o LATIEEDERVATI OLIO D'OLIVA
p mente a porzioni
ﬁgglqgtgate (conv.ita), 50g funghi, 10g olio e.v.0., sale iodato, aglio e prezzemolo q.b. ““‘gfgmgr% % gk ey gy
b b I FRUTTA 1-2 porzioni VERDURA 2 2 porzioni cotll\ssc':l'gu;ANEu.ﬂRISO. .

Carote baby al vapore P 6 6& ) e @ preferibilmente integrali 1-2 porzion
1509 carote*, 10g olio e.v.o. e sale iodato q.b. Kcal:151 PRINCIPALI
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ATTIVITA FISICA CONVIVIALITA 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"



