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PRIMA SETTIMANA
lunedi martedi mercoledi giovedi venerdi
, pendette al sugo di orzo alla curcuma con heri gi insalata fredda di
quollnolo “on I : melanzane con . zucchine, fagiolinie pocct e c?n >v9o d farro con pesto di
pranzo - ponlzg(;:;nslcig ve . parmigiano (o ricotta . ennoresco rucola e
O . salata) : ioliin i
nsalata mista “insalata di pomodori e : cetrioliin insalata -
zucchine trifolate origano . . carote in pinzimonio
piadina di farro con torta salata con frittata con
. sardine gratinate . bocconcini dipollo - . . melanzane e
. - - . - zucchine e - )
- e basilico . . con peperoni . . mentuccia
cena . patate al forno . . omodori .
melanzane grigliate mix di verdure pane integrale P pane di segale

pomodori



SECONDA SETTIMANA

insalata di orzo con
zucchine, basilico,
e scaglie di
parmigiano

- orzo con pesto e pollo - COUSs cous con

riso vener on ..
€c a dadini

. - melanzane e pistacchi -
pranzo - . .

insalata songino e
carote

melanzane in padella

. chin I m ro:
4tle e al pomodo : al pomodoro

insalata mista

“lasagnette” con
zucchine, salsa di
pomodoro e
ricotta

omelette con
peperoni

insalata di

iovra .
P zucchine

con patate lessate
cena

pane ai cereali
carote a listarelle

friselle integrali con

spinaci C
P pomodorini

pane integrale

: verdure e gamberetti

UNA

dietista

PER

farfalle con
pomodorini freschi,
origano e

fagiolini

ricciola mediterranea
al cartoccio con
pomodorini

patate

rucola e cubetti di
melone



pennette ai tre

pranzo - pomodori e basilico

cetrioli

insalata con feta a

dadini
cena

pane di farro

TERZA SETTIMANA

COUS COUS con
sgombro e
pomodorini

tabulé di verdure

petto di pollo alla
griglia

riso basmati

- d’'accompagnamento -

verdure grigliate

caserecce di

. con verdure grigliate .

misticanza

. vova strapazzate con -

zucchine a dadini

pane di segale
carote

gnocchetti al
pomodoro fresco e
parmigiano

cetrioli

polpette di carne e
zucchine

melanzana arrosto
pane tostato

NA &) PER

dluetlsta

grano saraceno con
verdure miste

carote a listarelle

burger di salmone

- insalata valeriana con

olive taggiasche e
pomodorini

patate



- iSO rosso con
verdure miste

PLanzo :insqlata di pomodori

e basilico

involtini di tacchino

riso basmati
cena

peperoni

e.

- d’accompagnamento :

UNA

dietista

PER

QUARTA SETTIMANA

fusilli integrali ai

insalata di farro con o , -
- pomodorini e origano :

rosmarino tacchino a
dadini

spaghetti al pesto con
parmigiano : riso venere con
zucchine e
melanzane al forno gamberetti
con cubetti di

mozzarella

insalata mista con
semi di zucca e

girasole zucchine spadellate

bruschettona

integrale frittata con

melanzane e basilico

tonno scottato
- zucchine e melanzane
insalata di pomodori al forno
bruschetta con
pomodori

pane integrale pane di segale o

verdure grigliate patate

MENU’ INTERAMENTE IDEATO DALLA DIETISTA FRANCESCA OGGIONNI
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