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80g riso, 15g formaggio, 5g zafferano, 10g burro, 10g olio e.v.0., sedano, carote, cipolla e sale iodato g.b. Kcal:525

90g pasta, 40g melenzane, 10g olio e.v.0., 50g pomodoro (conv.ita), 30g ricotta, 20g provola, sale iodato, basilico,
aglio, olio di semi q.b. Kcal:569

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

8

MERCOLEDI

‘200

200g pesce (*MSC), 15g pan grattato, 10g formaggio, 10g olio e.v.o., prezzemolo, limone, aglio, sale iodato e rucola g.b. Kcal:334
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1009 pollo (CONV.ITA), 10g olio e.v.0., 50g tacchino (CONV.ITA), sale iodato e aromi q.b. Kcal:295 CONSUMO
SETTIMANALE 7YX

s 1 porzioni

POLLAME UOVA

‘431-2 porzioni 2-4 p-crme)
PESCE,

‘sse P

150 g Pollo (conv. ITA), 5 g olio e.v.0.sale iodato Kcal: 150
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CROSTACEI, LEGUMI
>, MOLLUSCHI 2 porzioni J Q
2 2 porzioni =3
o -
FRUTTA A GUSCIO, ERBE, SPEZIE, go
@ 2 osont CIPOLLE 5 7
/’_\ % ) per ridurre = 8
CONSUMO i% s.‘\ il sale aggiunto 35
~— GIORNALIERO © w” B° 25
30g insalata (CONV.ITA), 20g carote (CONV.ITA), 10g mais, 10g olio e.v.0., sale iodato g.b. Kcal:114 LATTE E DERIVATI N OLIO D'OLIA ° X

{preferibilmente a ridotto a‘_, & 3-4 porzioni
contenuto di grasso) E' (@ \( (una porzione corrisponde

2-3 porzioni @ Z | a un cucchiaio, cioé 10 mL.)

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

PASTI @ 6 é e @ preferibilmente integrali 1-2 porzioni

PRINCIPALI g % b

0w Pod® &

BERE ACQUA

(ATTIWU\ FISICA) (CONVMALITA ) (STAGIONALITA) GRODOTTI LOCALD

100g patate (CONV.ITA), 10g olio e.v.0., sale iodato, pepe e aromi q.b. Kcal:174

80gq riso, 30g fagioli cannellini, 100g pomodorini (conv.ita), 30g olive, 30g mais, 10g olio e.v.0,,
basilico, sedano, sale iodato, prezzemolo Kcal: 573

N 809 crudo, 150g mozzarella, 40g insalata, 509 crostini all'origano, 10g olio e.v.o., sale
— iodato g.b. Kcal:736

809 farro, 30g melenzane, 30g peperoni, 100g pomodori, 20g mais, 30g olive, 10g olio
e.v.o, sale iodato e basilico Kcal:477



PIZZE € INSALATE DEL adisyN e
MERCOLEDI- SETTIMANA 3 s
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Napoletana

200g base pizza (180g di farina* 1g lievito di
birra fresco, acqua qg.b. sale g.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, 80g fior di latte, 5g olio e.v.0,, sale

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

[ ili denocciolate (15 g), pane (80 g)
iodato, basilico .

Kcal: 746 Kcal: 620

Tricolore

200g base pizza (180g di farina* 1g lievito di

birra fresco, acqua qg.b. sale g.b.),40g Pomodori
gialli, 40g pomodori rossi, 50g tonno, 40g fior
di latte, 5g olio e.v.0., sale iodato, basilico

Kcal: 700

Wurstel e patatine

200g base pizza (180g di farina*, 1g lievito di
birra fresco, acqua qg.b. sale g.b.), 409 fior di
latte, 40g wurstel pollo e tacchino, 409
patatine, 5g olio e.v.0,, olio di semi q.b., sale
iodato

Kcal: 769

Margherita con salsiccia

200g base pizza (180g di farina* 1g lievito di
birra fresco, acqua q.b. sale g.b.), 70g
Pomodoro, 40g salsiccia, 40g fior di latte, 5g
olio e.v.0,, sale iodato, basilico

Kcal: 764

IL PANINO

Waurstel e patatine

100 g di pane (80 g di farina, acqua g.b., 1 g di lievito
di birra, sale g.b.),50g wurstel, 40g patate, 509 fior di

latte
Kcal:553

ILCALZONE

Salsiccia e funghi

1809 calzone (1509 farina, olio q.b., 1g lievito, sale

g.b.), 80g salsiccia, 70g funghi, 80g fior di latte
Kcal:774

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
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