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PRIMA SETTIMANA VW

- orecchiette al sugo di -

pomodoro e scaglie di : )
. . merluzzo e pomodori

riso venere con
zucchine e carote a

farro con pestoe * penne con sugo di gnocchetti al sugo di

. omodorini . ricotta e pomodorini . y L igi
pranzo - : : P . dadini, basilico e parmigiano
insalata valeriana biete spadellate o . . insalatina . ‘ .
: . insalata di carote : spinaci
passato di verdure
tiepido con crostini . . .. . - . 4
P o - branzino al cartoccio . filaccetti di pollo . hummus di . L
fatti in casa . . . frittata con carciofi
con olive e capperi .
cena patate saltate - crostini homemade

curry di pane integrale

pane ai cereali - mix di verdure in .
. carote a listarelle

zucchine al forno - padella - zucchine trifolate



SECONDA SETTIMANA
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- quinoa con verdurine -

di stagione T,
raviolini di carne

ranzo - .
P - insalata mista con

semi di zucca e
girasole

carote a listarelle

calamaretti spadellati

. . . vova strapazzate al
- con erbe aromatiche -

pomodoro

cena pure di patate

taccole pane ai cereali

biete spadellate

grano saraceno con
zucchine e

agretti spadellati

involtini di tacchino
con zucchine

Epiodino integrale fatta

a triangolini
insalata misticanza

- insalata con asparagi, -

COUS Cous con
zucchine, pomodorini,
origano e

rigatoni con sugo di
tonno

melanzane in padella

al pomodoro insalata mista

platessa al sugo

rucola e

feta a dadini 150

d’accompagnamento

pane integrale insalata d finocchi
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TERZA SETTIMANA

: lunedi martedi mercoledi giovedi venerdi
- . - . - conchiglie con : spaghetti al
- Spaghetti con pesto * orzo con zucchine e - : . ili
: . : . : al pesto : melanzane e pomodoro e basilico
. di - salmone affumicato . . .
pranzo - . . e patate - mozzarella a dadini
- . - o o mix di verdure e
insalata novella © insalata di spinacini o . L
: . caroteininsalata fagiolini
minestrone di - bocconcini di pollo  © . . olpette al sugo S .
o . 'P - frittata con asparagi polp 9 - filetto di orata al sale
- verdura tiepido - al rosmarino - - -
: : : : ane ai semi
cena . . . . pane tostato . P , . patate al forno
torta salata con . riso basmati - . - carote alistarelle -
) : : . . - insalata valeriana - - melanzane al forno
ricotta e spinaci - zucchine e melanzane - .

in padella
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QUARTA SETTIMANA

grano saraceno con

verdure e tofu a risotto agli asparagqi enne al raad di COUS COouUs con riso venere con
dadini (con salsa di con parmigiano P carneg verdure al fornoe zucchine e
pranzo soia) : : : feta a dadini : gamberetti
. carciofi crudi in . . .
. . . insalata novella . o . .
taccole : insalata : - Pomodoriin insalata : carote all’olio

sardine gratinate - polpette di cannellini - vova allocchio di bue . polpette di vitello al farinata di ceci

: e zucchine . con zucchine - sugo
a atate al forno : : . ;
cena P . o . . , . . caponata di verdure
verdure al forno . fagiolini . pane ai semi . pane integrale .
. : . ‘ . . pane di segale
pane di farro - spinaci . carote

MENU’ INTERAMENTE IDEATO DALLA DIETISTA FRANCESCA OGGIONNI
WWW.UNAMELAPERDIETISTA.IT ¢ INFO@UNAMELAPERDIETISTA.IT ¢ @UNAMELAPERDIETISTA
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