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Tutti i diritti sono riservati - Vietata la riproduzione parziale o totale - Per uso personale non commerciale.
Tutti gli usi illegittimi saranno perseguiti a norma di legge.

Colazione

Spuntino

Pranzo

Merenda

Cena

kefir con fiocchi
d'avena e frutta

frutta

1 frutto yogurt

25 gr
parmigiano

macedonia con
noci

fruttatè verde

tè nero con 2
fette biscottate e
marmellata

 25 gr di
parmigiano

tè verde

vellutata di
asparagi
formaggio
caprino

zuppa di piselli
con erbette e
speck grigliato

tè nero con 2
fette biscottate
e marmellata

yogurt greco

frutta

insalata di
cavolo rosso,
con noci,
pistacchi e riso
rosso

bietole al
limone
spiedini di
carne magra

yogurt con
cereali

verdure cotte 
crepes con yogurt
greco e verdure 

verdure
insalata di farro
con sgombro e
asparagi

insalata mista
spaghetti
integrali con
ragù di pesce

verdure cotte 
bocconcini di
pollo al curry

vellutata di ceci
con gamberi


