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LUNEDI

Colazione
latte parz. scremato 240g + fette biscottate 60g + marmellata 30g

Spuntino
frutta fresca 200g

Pranzo riso tonno e zucchine
riso 130g+ tonno in scatola 150g + zucchine 250g + olio evo 10g

Spuntino
frutta fresca 200g

Cena uova con verdure
3 uova + mix verdure a scelta 200g + pane 170g + olio evo 10g



Menu settimanale \,(

MARTEDI

Colazione
yogurt magro alla frutta 125g + pane 100g + miele 20g

Spuntino
frutta fresca 200g

Pranzo panino prosciutto e pomodoro
pane 170g + prosciutto cotto sgrassato 130g + pomodoro + olio evo 10g

Spuntino
frutta fresca 200g

Cena insalata con mozzarella

verdure mix 200g + mozzarella 90g + olio evo 10g + pane 170g
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MERCOLEDI

Colazione
yogurt magro alla frutta 125g + fette biscottate 60g + marmellata 30g

Spuntino
frutta fresca 200g

Pranzo riso gamberi e zucchine
riso 130g + gamberi 220g + zucchine 250g + olio evo 10g

Spuntino
frutta fresca 200g

Cena maiale ai ferri con verdure
maiale sgrassato 110g + verdure a scelta + patate 590g + olio evo 10g
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GIOVEDI

Colazione

latte parz. scremato 240g + pane 100g + miele 20g

Spuntino
frutta fresca 200g

Pranzo pasta ricotta e sugo
pasta 130g + ricotta 100g + sugo di pomodoro + olio evo 10g

Spuntino
frutta fresca 200g

Cena pollo ai ferri con verdure grigliate
petto di pollo 150g+mix verdure 200g+olio evo 10g + patate 590g




VENERDI

Colazione
yogurt magro alla frutta 125g + fette biscottate 60g + miele 20g

Spuntino
frutta fresca 200g

Pranzo riso con pollo
riso 130g + petto di pollo 150g+mixverdure 200g + olio evo 10g

Spuntino
frutta fresca 200g

Cena merluzzo al forno con verdure
merluzzo 210g +verdure a scelta+olio evo 10g + pane 1709
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SABATO

Colazione

latte parz. scremato 240g + pane 100g + miele 20g

Spuntino
frutta fresca 200g

Pranzo pasta sugo e mozzarella
pasta 130g + sugo di pomodoro + mozzarella 90g + olio evo 10g

Spuntino
frutta fresca 200g

Cena insalata con tonno
mix verdure 200g + tonno in scatola 150g + patate 590g +olio evo 10g
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DOMENICA

Colazione
yogurt magro alla frutta 125g + fette biscottate 60g + miele 20g

Spuntino
frutta fresca 200g

Pranzo pasta pesce spada e melanzane
pasta 130g + pesce spada 140g + melanzane 180g+olio evo 10g

Spuntino
frutta fresca 200g

Cena uova in camicia con verdure
mix verdure 200g + 3 uova + olio evo 10g + pane 170g




