NA é PER

dluetlsta

PRIMA SETTIMANA

fusilli di grano
saraceno con sugo
allo sgombro

risottino alla zucca
. con parmigiano
pranzo -

insalata misticanza .
bietole

penne al sugo di
piselli

- carote al prezzemolo :

2020

- orzotto allo zafferano

trofie al pesto di :
con ceci

fagiolini

spinaci . .
P insalata iceberg

saltimbocca di
tacchino
- con erbe aromatiche .

polpette di ceci e
broccoli

na . zucca spadellata ‘
cena P riso venere

- pane di farro tostato - d'accompagnamento

fagiolini

orata
con olive e capperi

patate al forno
radicchio

. minestrone di verdure .
: robiola - frittata al forno con
porri
crostini di pane al
rosmarino carote arrosto al timo



NA é PER

dluetlsta

SECONDA SETTIMANA

pasta e fagioli risotto ai funghi tortiglioni al ragu di paccheri con sugo di orzo con piselli
pranzo : . carne . trota
: broccoletti - radicchio in insalata - , fagiolini
: : carote a listarelle zucca al forno

vellutata di zucca e

patate . calamari grigliati
su polentina

zuppa di ceci con merluzzo in umido

, passato di verdura

. . rosmarino con crostini all'olio s di patat
a . S . ure di patate

cena - ,ova allocchio di bue : , P P

. . pane di farro

spinacini con uvetta S
fagiolini

crescenza
verdure al vapore
pane bruschettato P



NA é PER

dluetlsta

TERZA SETTIMANA

lunedi martedi mercoledi giovedi venerdi
L caserecce integrali - fusilli di : spaghetti con
gnocchi di patate al \ . . . , . o
: comodoro con sugo di pesce . - radicchio e scaglie di . orzo con zucca e
pranzo - : al pesto : parmigiano .
- tabule di verdure di - - - pOrri
taccole ‘ . . . . .
stagione : zucca in padella . carote allajulienne
minestrone di . . . . riso in brodo . .
- cosce si pollo al curry . . - burger di salmone
verdure . - -
- frittata con le patate
. . . . . . con zucca e ‘
cena . . : riso basmati : : . pane integrale
. caprino fresco . . . rosmarino

- d’accompagnamento - spinaci

. o fagiolini
pane di segale broccoletti fagiolini



UNA é PER

dietista

QUARTA SETTIMANA

pranzo -

cena

grano saraceno con
ragu di tempeh

cavolfiore arrostito

stracotti di tacchino
con radicchio

pane ai cereali

sedanini ai formaggi

insalata mista con
semi di zucca

passato di verdure

hummus di ceci
con pane tostato

linguine con sardine

- vellutata di zucca con = polpette di tonno

- vova strapazzate con -

- orzotto allo zafferano

con fagiolini e : ravioli di carne
. . . . armigiano .
- radicchio con uvetta e - P 9 . . .
. . . . spinaci
aceto balsamico . . .
finocchi a listarelle

zuppa di legumi misti

orzo . . ,
con mix di cereali

: chips di zucca al forno :

porri pane integrale fagiolini

MENU’ INTERAMENTE IDEATO DALLA DIETISTA FRANCESCA OGGIONNI
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