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PRIMI PIATTI
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Farfalle in salsa rosa
90g Pasta (BIO), 50g pomodoro (CONV.ITA), 10g olio e.v.0., 5g panna, 10g formaggio, aglio, basilico, sale iodato q.b. Kcal:493

Pomodori ripieni di riso al forno

150g Pomodori (conv. ITA), 70 g riso, sale iodato, 10 g olio e.v.0.(BIO), aglio, 5 g formaggio, 50 g mozzarella, 10 g pan grattato,

basilico, pepe Kcal:529

Pasta al sugo o in bianco

gp 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
ianco)

SECONDI PIATTI

............................................................... o
o
Scaloppina di pollo ai funghi ;%8
180g Pollo (CONV.ITA), 10g olio e.v.0., 50g funghi, farina, sale iodato, burro e aromi qg.b. Kcal:337 256 %
o>
Polipetti affogati =2
200g Pesce*, 100g pomodoro (conv.ita), 10g olio e.v.0., 30g olive, aglio, sale iodato e prezzemolo g.b. Kcal:290 S
CONSUMO
z

. . . SETTIMANALE
Petto di pollo ai ferri

150 g Pollo (BIO), 5 g olio e.v.0,, sale iodato Kcal: 150

CONTORNI

. . CONSUMO

Pomodori all’insalata GIORNALIERO
i i i ili i . LATTE E DERIVATI OLIO D'OLIVA
100g Pomodori (CONV.ITA), 10g olio e.v.0,, sale iodato, basilico e origano g.b. Kcal:109 w“. Mo:h " 34 porzioni
ntenuto ul POIﬁOM
Melanzane a funghetto 2-3 porzioni g 8 Un Gucchiaio, diod 10 mL)
120 g melanzane (conv. ITA), 30 g pomodori, 5 g olio e.v.0.(BIO), 5 g olio di semi, basilico, aglio, sale iodato Kcal: 115
FRUTTA 1-2 porzioni | VERDURA 2 2 porzioni mr&mmg&“'
PASTI 6 é& "0 preferibilmente integrali 1-2 porzioni

PRINCIPALI
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PIATTI UNICI

Poke bowl pollo e cipollotto
809 riso basmati, 80g pollo (conv.ita), 70g pomodoro (conv.ita), 20g olive, 20g mais 20g

rucola, prezzemolo, cipollotto, sale iodato, aceto di riso, salsa di soia q.b. Kcal: 570 1. NON PRIVARTI DI NESSUN ALIMENTO
Insalata diriso
809 cous cous, 200g (melanzane,zucchine,peperoni,pomodori conv.ita)sale iodato, 2. ASCOLTA IL TUO CORPO. FERMATI QUANDO SEI SAZIO

109 olio e.v.0. basilico g.b. Kcal:569 . . . .
(Puo contenere estratto di lievito, acido citrico, maltodestrine di patate, solfiti, aceto,
zucchero)

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

1009 fagiolini*, 100g patate (conv.ita), 80g pomodori (conv.ita), 50g cetrioli,
109 olio e.v.0,, cipolla, basilico e sale iodato q.b.Kcal:250

4. MANGIA SENZA DISTRAZIONI, METTI DA PARTE LO SMARTPHONE PER UN PO'!
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Napoletana

200g base pizza (180g di farina*, 1g lievito di
birra fresco, acqua qg.b. sale q.b.),70g
Pomodoro, aglio, origano, 5g olio e.v.o., sale
iodato

Kcal: 535

Margherita @

200g base pizza (180g di farina* 1g lievito di
birra fresco, acqua q.b. sale g.b.), 70g
Pomodoro, 809 fior di latte, 5g olio e.v.0., sale
iodato, basilico

Kcal: 746

Provola e speck

200g base pizza (180g di farina*, 1g lievito di
birra fresco, acqua qg.b. sale g.b.), 30g provola,
30g fior di latte, 50g speck, 5g olio e.v.0., sale
iodato

Kcal: 786

Salsiccia e patate

200g base pizza (180g di farina* 1g lievito di
birra fresco, acqua q.b. sale g.b.), 40g Fior di
latte, 409 salsiccia, 30g patate lesse, 5g olio
e.v.o., sale iodato, basilico

Kcal: 770

Siciliana

200g base pizza (180g di farina*, 1g lievito di
birra fresco, acqua g.b. sale q.b.),70g
Pomodoro, 409 fior di latte, 30g melanzane a

funghetto, basilico, 5g olio e.v.0,, sale iodato
Kcal: 648

IL PANINO

Estivo

100 g di pane (80 g di farina, acqua q.b., 1 g di lievito
di birra, sale q.b.),30g rucola, 50g pomodorini, 50g
fior di latte, 20g parmigiano

Kcal:600

ILCALZONE

Cacio e pepe

1809 calzone (1509 farina, olio g.b., 1g lievito, sale
g.b.) 809 fior di latte, 20g parmigiano, 20g pecorino,
15g panna

Kcal:600

VENERDI - SETTIMANA 2

Lattuga (150 g) (conv. ITA), mozzarelline ciliegine
(50 g), mais (50 g), pomodorini (90 g) (conv. ITA),
olive denocciolate (15 g), pane (80 g)

Kcal: 550

Lattuga (150 g) (conv. ITA), tonno all'olio (50 g),
pomodorini (90 g) (conv. ITA), olive
denocciolate (15 g), pane (80 g)

Kcal: 620

Lattuga (150 g) (conv. ITA), carciofini (15 g) (conv.
ITA), pecorino (7 g), mais (30 g), olive
denocciolate (15 g), pane (80 g)

Kcal: 640

Lattuga (150 g) (conv. ITA), pomodorini (90 g)
(conv. ITA), petto di pollo (50 g) (conv. ITA), mais
(30 g), grana a scaglie (7 g) (DOP), olive
denocciolate (15 g), pane (80 g)

Kcal: 660

Lattuga (150 g) (conv. ITA), pomodorini (80 g)
(conv. ITA), feta (50 g), cetrioli (30 g), cipolla (15
g), olive denocciolate (15 g), pane (80 g)

Kcal: 640

pomodoro (100 g) (conv. ITA), mozzarella (100
g), crakers (80 g)
Kcal: 530

adisuN\Ie

AZLENDA PER [L DIRITTO
ALLD STUDRIO UNIVERSITARIO
DELLA
REGIONE CAMPANIA

- 9jedioulld -20Q

‘sse p

ojuaunosog e 1doy -

G202 -¥0-8¢ 9P SG20C/9ST9 N OAllN/ 0] [02010.d

Y INVAAVO DdNS av



