MEND DEL GTORNO adisy\e
CENA =

)
—

90g pasta, 30g formaggio, 80g pomodoro (conv. ITA), 70 g melanzane (conv. ITA), 10 g di olio e.v.0,, sale iodato e basilico g.b. Kcal: 552

709 pasta, 309 fagioli, 70 g pomodoro, 10g olio e.v.0., aglio, sedano, sale iodato g.b. Kcal:479

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)
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120g uovo, 10g olio e.v.0., 40g provola, 50g pomodoro (CONV.ITA), sale iodato qg.b. Kcal:355

1509 pollo, 10g olio e.v.0., sale iodato, sedano, carote, cipolla, curry, vino bianco, aromi g.b. Kcal:313 CONSUMO £ 2 porion
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150 g Pollo (conv. ITA), 5 g olio e.v.0,, sale iodato Kcal: 150 ¢1-2 porzioni | 2-4 p-crme)
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2-3 porzioni @; E_‘) a un cucchiaio, cioé 10 ml.)
FRUTTA 1-2 porzioni VERDURA 2 2 porzioni PASTA, PANE, RISO,
) COUSCOUS e altri cereali,
B @ @ e @ preferibilmente integrali 1-2 porzioni
@o® D x
g & M

BERE ACOUA

(Amwm FISICA) (cowmm.lm ) (smslommﬁ) Gnooom LOCALD

100g carote (CONV.ITA), 5g olio e.v.0,, sale iodato e prezzemolo qg.b. Kcal:161

100g broccoli, 10g olio e.v.0., sale iodato, aglio, peperoncino q.b. Kcal:126

PASTI
PRINCIPALI

200g base pizza (1809 di farina*, 1g lievito di birra fresco, acqua g.b. sale q.b.), 70g
Porrlmodoro, 80g fior di latte, 5g olio e.v.0., sale iodato, basilico
Kcal: 746

200g base pizza (1809 di farina*, 1g lievito di birra fresco, acqua qg.b. sale q.b.), 70g
SugtI:) cotto, 40q fior di latte, 30g salame, 5g olio evo, sale iodato
Kcal: 750




