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DELLA
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Fusilli con pesce spada e olive

90g pasta (BIO), 120g pesce spada*, 40g olive, 150g passata di pomodoro, 5g aglio, prezzemolo g.b., vino bianco q.b., 10ml olio e.v.0,, sale
iodato Kcal:660

Gnocchetti sardi piselli e pancetta
90g pasta (BIO), olio e.v.0., 40g pancetta, 1509 piselli* 15g cipolla, sale iodato Kcal:772

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

Pollo alla cacciatora
1509 pollo (CONV.ITA), 150 pomodoro, sale iodato, 20g olio e.v.0., 50g funghi (CONV.ITA), peperoncino, aromi g.b. Kcal:387

Totani e patate in umido CONSUMO

220g totani*, 50g patate (CONV.ITA), 10g olio e.v.0., 15g olive, capperi, aglio, prezzemolo, pomodoro, SETTIMANALE
sale iodato, peperoncino Kcal:280

Petto di pollo ai ferri
150 g Pollo (conv. ITA), 5 g olio e.v.0,, sale iodato Kcal: 150

CONTORNI

Carciofi gratinati
1509 carciofi, 10g farina, 10g formaggio, 10g olio e.v.o., sale iodato, burro, latte, pepe q.b. Kcal:163

CONSUMO
GIORNALIERO

G 3-4 porzioni
ul ponjomnorrisgonde
a un cucchiaio, coé 10 ml.)

Finocchi all’insalata
15049 finocchi, 10g olio e.v.o., sale iodato Kcal:65

FRUTTA 1-2 porzioni \I‘EWMEZW

PASTI a ‘
o ;

preferibilmente integrali 1-2 putzioru
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PIATTI UNICI

Poke bowl gamberetti e feta

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

1. NON PRIVARTI DI NESSUN ALIMENTO

Crudo di parma, mozzarella e bruschetta
5049 prosciutto crudo di parma, 100g mozzarella di bufala, 100g pane, 10g olio e.v.o. Kcal:824 2. ASCOLTA IL TUO CORPO. FERMATI QUANDO SEI SAZIO

Zuppa ortolana e minestrone all'origano 3. MANGIA CON ALTRI, SEDUTO A TAVOLA E AD ORARI REGOLARI

100g fagioli freschi, 100g fagiolini, 40g carote, 1009 piselli, 30g sedano, 509 cipolle,
200g patate, 100g passata di pomodoro, 20g olio e.v.0., sale iodato Kcal:648

4. MANGIA SENZA DISTRAZIONI, METTI DA PARTE LO SMARTPHONE PER UN PO'!
ULTIMO AGGIORNAMETO 16.03.2026
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LEPIZZE .

Napoletana Lattuga (150 g) (conv. ITA), mozzarelline ciliegine (50
200 g base pizza*, 70 g Pomodoro, aglio, origano, 5 g olio 9), mgis (50 gg), pomddoriﬁi (90 g) (conv. |TA),go|ive
evo, sale denocciolate (15 g), pane (80 g)

Kcal:535 Kcal: 550

Margherita 8

200 g base pizza*, 70g Pomodoro, 80g fior di latte,
5g olio e.v.0,, sale iodato
Kcal:746

Tramonto romano

200 g base pizza* 40g fior di latte, 40g prosciutto
crudo, 80g pomodorini rossi e gialli semi dry, 30g
cialde di parmigiano, 5g olio e.v.0,, sale iodato q.b.
Kcal:762

Salsiccia

200 g base pizza* 50g pomodoro, 40g salsiccia,
4Q0g fior di latte, 5g olio e.v.o.
Kcal:875

Bianca con pomodorini e bufala

200 g base pizza*, 100g pomodoro, 100g
mozzarella di bufala, 50g pomodorini, basilico, 59
olio e.v.0,, sale iodato, aglio origano qg.b.

Kcal:732

*180 g di farina, 1 g lievito di birra fresco, acqua q.b. sale q.b.

IL PANINO

Panino mozzarella, crudo e pomodori secchi
100 g di pane (80 g di farina, acqua q.b., 1 g di lievito
di birra, sale g.b.), 50g prosciutto crudo, 50g
mozzarella, 30g pomodori secchi

520 kcal

ILCALZONE

Salsiccia e funghi

180 g calzone (150 g di farina, olio g.b., 1 g lievito, sale
g.b.), 80g mozzarella, 50g funghi, 80g salsiccia
Kcal:732

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 scagdlie (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

ULTIMO AGGIORNAMETO 06.03.2026
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