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MEND DEL GIORNO
CENA - SETTIMANA 2

)
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809 riso (CONV.ITA), 40g formaggi (CONV.ITA), latte, burro, sedano, carote*, cipolle, sale iodato, 5g olio e.v.0., Kcal:464

90g pasta (BIO), aglio, 10g olio e.v.0., 70g polpo*, pomodoro (CONV.ITA), peperoncino, prezzemolo Kcal:485

90 g di pasta(BlO), 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)

1509 polpettine avicole (CONV.ITA), suino, sedano, carote*, cipolle, farina, aromi, sale iodato, aromi, 10g olio e.v.o. Kcal:304

220? merluzzo*, sale iodato, 10g olio e.v.0., aglio, olive, 20g pane grattugiato, 509 rucola, 5g aglio, aromi qg.b.
Kcal:250

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

A
A4 FRUTTA A GUSCIO, ERBE, SPEZIE,
SEMI, OLIVE AGLIO,
@ 1-2 porz.om CIPOLLE
per ridurre
CONSUMO % R0 @ il sale aggiunto
GIORNALIERO > wt
; ; ; ; . LATTE E DERIVATI OLIO D'OLIVA
1509 cavolfiore, 10g formaggio, 10g olio e.v.0., late, farina, sale iodato q.b. Kcal:168 (preferibilmente a ridotto S, \: 34 porzioni
cont.nuto di grasso) (7 S ‘r (una porzione corrisponde
3 porzioni @. Z’ \ a un cucchiaio, coé 10 ml.)

1509 scarola, 10g olive, 10g olio e.v.0., aglio, peperoncino, sale iodato q.b. Kcal:75

PASTI
PRINCIPALI

atisuNe

ALLEWDA PER [L DIRITTO
ALLD 5T LD]LIIIHHE“'SIT-WJI."

HIGWNE ELHPANM

CONSUMO
SETTIMANALE 290" szg""‘

5 1 porzioni

POLLAME UOVA

¢1-2 porzioni | 2-4 p-ormm%
PESCE,

CROSTACE!, LEGUMI
’ 77 lb MOLLUSCHI | > 2 porzioni
. & 2 porzioni

FRUTTA 1-2 porzioni VERDURA 2 2 porzioni PASTA, PANE, RISO,
COUSCOUS e altri cereali,
@ B @ e @ preferibilmente integrali 1-2 porzioni
S X po%e
o @0 DI %

BERE ACQUA

809 Riso venere, 50g zucchine, 50g asparagi, 50g pomodori, 409 ricotta salata di pecora, 159
mais, 10g olio e.v.0., basilico, sale iodato, salsa di soia q.b Kcal:499

509 ceci secchi, 509 farro, 50g pane, 5g aglio, 20g sedano, 30g carote, 15g passata di
pomodoro, 15g olio e.v.0,, sale iodato Kcal:700

1100g farro, 10g olio e.v.0., 150g pomodorini (conv.ita), 80g feta, sedano, sale
iodato, basilico gq.b. Kcal:679

(&TTIWT& FISICJ\) (CON\!MALIT& ) (STAGIONALITE\) GRODOT‘H LOCAI..D




o emr

LE PIZZE

Napoletana

200 g base pizza*, 70 g Pomodoro, aglio, origano, 5 g olio

evo, sale
Kcal:535

Margherita

200 g base pizza*, 70 g Pomodoro, 80 g fior di latte,
5 g olio evo, sale
Kcal:746

Calabrese

200 g base pizza* 120g pomodoro giallo, 80 salsiccia,
100g fior di latte, 10g olio e.v.0., sale iodato, Nduja qg.b.

Kcal:780

Ortolana

200 g base pizza* 20 g Zucchine, 20 g
melanzane, 20 g peperoni, 40 g fior di latte,5 g
olio evo, sale

Kcal:639

Crocchettona

200 g base pizza* 20g mortadella, 159 fior di
latte, 5g pistacchio, 70g crocche di patate, 59
olio e.v.0, sale iodato q.b. Kcal:787

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

IL PANINO

Panino mortadella e stracciata di bufala
100g di pane (809 di farina, acqua q.b., 1g di lievito di
birra, sale q.b.), 50g mortadella, 509 stracciata di
bufala

Kcal:560

ILCALZONE

Mozzarella e pomodoro

1809 calzone (1509 di farina, olio g.b., 1g lievito, sale
g.b.), 80g mozzarella, 80g di pomodoro
Kcal:630

Kcal: 550

PIZZE € INSALATE DEL ﬂ[IISlI\I‘[:
| MERCOLED] - SETTIMANA |

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

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



	MERCOLEDÌ
	PIATTI UNICI
	PRENDI
	E
	VAI

	MENÙ DEL GIORNO
	CENA - SETTIMANA 2
	MANGIA IN MENSA


	ALIMENTAZIONE CONSAPEVOLE
	MERCOLEDÌ
	1. NON PRIVARTI DI NESSUN ALIMENTO
	2. ASCOLTA IL TUO CORPO. FERMATI QUANDO SEI SAZIO
	3. MANGIA CON ALTRI, SEDUTO A TAVOLA E AD ORARI REGOLARI
	4. MANGIA SENZA DISTRAZIONI, METTI DA PARTE LO SMARTPHONE PER UN PO'!
	ULTIMO AGGIORNAMETO 16.03.2026

	PRIMI PIATTI
	SECONDI PIATTI
	CONTORNI
	PIATTI UNICI

	PIZZERIA
	PRENDI
	E
	VAI
	PIZZE E INSALATE DEL MERCOLEDÌ - SETTIMANA 1
	MANGIA IN MENSA
	LE PIZZE
	LE INSALATE
	Mozzarella
	Kcal: 550

	Tonno
	Sfiziosa
	Cesar salad
	Greca
	Napoletana



	INSALATONE
	Kcal:535
	Margherita
	Kcal:746

	Calabrese
	Ortolana
	Kcal:639

	Crocchettona
	IL PANINO
	Caprese
	Panino mortadella e stracciata di bufala
	Kcal:560


	IL CALZONE
	Mozzarella e pomodoro
	Kcal:630




