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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

latte d'avena
con cereali e
mandorle

frutta

1 frutto yogurt25 gr
parmigiano

macedonia di
fragole con
yogurt

tè verde

tè verde

tè nero con 2
fette biscottate e
marmellata

 25 gr di
parmigiano

tè verde

insalata
pesce spada alla
piastra con
pistacchi

insalata mista
rotolo di bietole e
ricotta

yogurt greco

frutta

insalata mista
frittata di
agretti

yogurt con
cereali

verdure crude
riso venere con
asparagi e
gamberi

verdure
spaghetti di
grano saraceno,
fave e ricotta

verdure cotte
pollo ai carciofi

verdure cotte 
farinata di ceci

insalata con
valeriana, rucola,
grana e fragole al
balsamico
prosciutto crudo

verdure crude
crema di ceci con
crostini

verdure
bresaola, funghi,
grana e rucola

latte d'avena
con cereali e
mandorle


