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PRIMI PIATTI e

Fusilli alla sorrentina

100g pasta (bio), 5g aglio, 200g passata di pomodoro (conv.ita), 20g formaggio grattugiato, 50g mozzarella, 15ml olio evo, sale iodato Kcal:773

Riso e patate

80g riso (bio), 150g patate (cov.ita), 20g carote, 10g cipolla, 10g sedano, 5g aglio, 100g passata di pomodoro (conv.ita), 15ml olio e.v.0,, sale
iodato Kcal:645

Zuppa di ceci e patate
709 ceci secchi (conv.ita), 150g patate (conv.ita), prezzemolo qg.b., 5ga glio, 15ml olio e.v.0., sale iodato Kcal:524

Pasta al sugo o in bianco
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)

SECONDI PIATTI

Hamburger di pollo in crosta di zucchine e patate

150g hamburger (conv.ita), 100g zucchine (conv.ita), 100g patate (conv.ita), 10g formaggio, pepe q.b., 30g riso, 50g provola, 10g
sedano, 20g carote, 10g cipolle, aromi q.b., 15ml olio e.v.0., sale iodato Kcal:673

Polpette di merluzzo in umido

100g merluzzo*, 10g pane grattugiato, 100g patate, 1 uovo, 10g formaggio, 100g passata di pomodoro (conv.ita), 100g preparto per
risotto, 5g aglio, prezzemolo g.b., pepe g.b., aromi g.b., 10ml olio e.v.0., sale iodato Kcal:561 CONSUMO CARNE

. A A . . . < 2 porzioni
Salsiccia di suino ali aromi SETTIMANALE TN
5 1 porzioni

\ poLcCl

2 porzion

100g salsiccia (conv.ita), aromi g.b., 10ml olio e.v.0. Kcla:395
. . . POLLAME |
Petto di pollo ai ferri .ﬁt -2 porzioni .z.apomomQ)
. . . PESCE,
150 g Pollo (conv. ITA), 5 g olio e.v.o.sale iodato Kcal: 150 CROSTACEL -_

CONTORNI —
....................... FRUTTAA GUSCIO, ERBE.SPEZE
Patate gratinate al formaggio wp ey ok
1509 patate (conv.ita), 15g formaggio, spezie g.b., 10ml olio e.v.0., sale iodato Kcal:2575 CONSUMO 5 ! g:ﬂg:m

PUPERTT PR : GIORNALIERO
Friarielli saltati aglio e olio e L0 DOLNA
200g friarielli (CONV.ITA), sale iodato, 10g olio e.v.0., aglio, peperoncino Kcal:140 tpmmm:““um} (une ,,,3,,“,,.':‘;"”“' :
Bieta al limone e ‘31& S e o)

200g bieta (CONV.ITA), sale iodato, 10g olio e.v.0., limone Kcal:129

FRUTTA 1-2 porzioni veuwmzzpumm
PASTI 6 B & "
PRINCIPALI i

PIATTI UNICI

Poké bowl gamberetti e feta

100g riso basmati (bio), 509 feta, 100g gamberetti*, 409 mais, 40g olive, 40g carote, 50g
pomodori, prezzemolo g.b., 20ml salsa di soia, 15ml olio e.v.0,, sale iodato Kcal:856

Zuppa di ceci e crostone
709 ceci secchi, 70g pane, prezzemolo qg.b., 5g aglio, fiocchi di patate g.b. (circa 10g), 15g olio
e.v.o, sale iodato Kcal:634

Crudo di parma, mozzarella e bruschetta 2. ASCOLTA IL TUO CORPO. FERMATI QUANDO SEI SAZIO
509 p&osciig;tl? crudo di parma,100g mozzarella di bufala, 100g pane, 10ml olio
e.v.o. Kcal:

1. NON PRIVARTI DI NESSUN ALIMENTO

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

4. MANGIA SENZA DISTRAZIONI, METTI DA PARTE LO SMARTPHONE PER UN P
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LEPIZZE .
Napoletana Lattuga (150 g) (conv. ITA), mozzarelline ciliegine (50
200g tl)ase pizza* 70 g Pomodoro, aglio, origano, 5 g olio g), mais (50 g), pomddoriﬁi (90 g) (conv. ITA), olive
evo, sale denocciolate (15 g), pane (80 g)
Kcal:535 Kcal: 550
Margherita 8
200 g base pizza*, 70g Pomodoro, 80g fior di latte, o
5g olio e.v.0., sale iodato Lattuga (150 g) (conv. ITA), tonno all'olio (50 g),
Kcal:746 pomodorini (90 g) (conv. ITA), olive denocciolate
N (15 g), pane (80 g) :
200 g base pizza* 10 g Pistacchio,40 g “
mortadella, 40g fior di latte, 5g olio e.v.0. e sale :
iodato Lattuga (150 g) (conv. ITA), carciofini (15 g) (conv. :
Kcal:754 ITA), pecorino (7 g), mais (30 g), olive denocciolate :
. . (15 g), pane (80 g) ! NNy
Salsiccia Kcal: 640 5
200 g base pizza* 50g pomodoro, 40g salsiccia, 3
4Q0g fior di latte, 5g olio e.v.o. :
Kcal:875 Lattuga (150 g) (conv. ITA), pomodorini (90 g) (conv. '
. L. ITA), petto di pollo (50 g) (conv. ITA), mais (30 g), : D
Bianca con pomodorini e bufala grana(a sca)glie (7 9) (DOP), olive denocciolate (15 g), g
200 g base pizza*, 100g pomodoro, 100g pane : q
mozzarella di bufala, 50g pomodorini, basilico, 59 Kcal: 660 :
olio e.v.0,, sale iodato, aglio origano qg.b. °
Kcal:910 Lattuga (150 g) (conv. ITA), pomodorini (80 g) (conv.
*180 g di farina, 1 g lievito di birra fresco, acqua q.b. sale q.b. ITA), feta (50 g), cetrioli (30 g), cipolla (15 g), olive z
denocciolate (15 g), pane (80 g)
IL PANINO Keal: 640 . €O\
Mortadella e stracciata di bufala pomodoro (100 g) (conv. ITA), mozzarella (100 g),
100 g di pane (80 g di farina, acqua q.b., 1 g di lievito crakers (80 g)
di birra, sale g.b.), 50 g mortadella, 50 g stracciata di Kcal: 530

bufala, 30g pomodori secchi (pud contenere tracce
di soia e senape)
560 kcal

ILCALZONE

Prosciutto cotto

180 g calzone (150 g di farina, olio g.b., 1 g lievito, sale
g.b.), 50g prosciutto cotto, 50g mozzarella (pud
contenere tracce di soia o senape), 5g olio evo, sale
iodato

Kcal:704




