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IL MEAL PLAN DIMUMADVISOR
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c " Tisana
:
. . ane integrale con & +
granola fatta in casa ricotta P 8 O . .
M N burro e marmellata uno yogu vogurt ai frutti
. . . & + rossi (freschi)
un frutto thé deteinato hisootrialvise

spremula d’arancia

Gnocchi agli

Minestra di cereali lutata di :
Pasta con pesto ¢ legumi HElnks dtdl ZULCE spinaci con sugo di Polenta al pomodoro
genovese . 'caro e'con oGS con grana/formaggio
R riso/quinoa R .
. . T chips di carote al i : . ————
verdura in padella enlicchie in
P forno ovetto alla coque )
umido
Hamburger di Merluzzo impanato < " . 2
g, . uz.z . -p N ) : ) Polpettine di pesce Spezzatino di pollo e
carne con piadina con farina di mais al Farinata di ceci con N wselli
o i % iselli
di farro forno focaccia integrale : . P
R R R insalata mista 4+
+ broccolelli ripassati

verdurine in
padella

patate e verdure al
forno

verdure alla griglia

crostini di pane

in padella
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Spremuta d’arancia
+

pane e nocciolata

Risotto con sugo di
pesce
+
insalata di
radicchio

Polpette di legumi
+

pane integrale
+

verdure in padella

IL MEAL PLAN DIMUMADVISOR

Latte al cacao
+

pane e marmellata

Pasta al pomodoro
+

ovello alla coque

Spezzaltino di pollo
con patate
+

verdure al forno

Ciambellone allo
yogurt
+
macedonia
+
the deteinato

Cous cous di farro
con pisellini, ceci
+
verdure miste

Stick di polenta al
forno
+

sardine impanate al

forno
+

verdure miste

ree

Pane con ricolla,
banana
+
crema di frulla secea

Pasta al pesto di
broccoli
+

carotine lesse

Minestra di verdura
+

crostoni di pane
+

omelette
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Latte, biscotti ai
5 cereali
+
macedonia di
frutta

Torta salata con
spinaci e ricotta
+
insalata mista

Orzotto agli spinaci
+

fagioli all’'uceelletto
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Torla alle carote
+

thé deteinato
+

yogurt

Pappa al pomodoro
+

ricotta vaecina
+

verdure in padella

Puré di fave
+
pane integrale
crostinato
+
insalata mista

IL MEAL PLAN DIMUMADVISOR

Latte e cereali
+

un frutto

Polenta al pomodoro
+

lentiechie all’olio
-
finocehi a
insalata/lessi

Polpo con le
patate
+
broceoletti in
padella

Yogurt
+
macedonia di
frutta muesli

Pasta al ragu di
carne
+
broccoletti in
padella

Minestra di verdura
+
frittata di patate e
porri

nrzey

Panbrioche al
cioccolato
+
latte caldo

Risotto/orzo con
ragu di lenticchie
+

taccole all’olio

Straeccetti di
tacchino e earote
+
radiechio in insalata
+

pane di farro
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Biscotti fatti in
casa
+

yogurt bianco

Pasta di grano
saraceno alle verdure
+
ovelto alla coque

Zuppa diorzoe
legumi
+

cavolfiori al forno

¢ YNVYWILLI3S



PRANZ0 (OLAZIONE

CENA

Pane olio e pomodoro
+
yogurt
+
frutta fresca

Risotto alla crema
di asparagi e
ricolta
-
stick di verdurine
crude

Calamaretti in
padella con stick di
polenta al forno
+

verdure in padella
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Spremuta
d’arancia
+
pane al cioccolato

Zuppa di cereali e
legumi
+

spinaci all’olio

Sevracosce di pollo
con patate al forno
+

verdure spadellate

Torta di mele
+

the deteinato

Pasta al sugo di
Ltonno e pomodoro
+

verdure spadellati

Sogliola al piatto
+
bruschette di pane
+
insalatina valeriana
con finocchio e
arancia

nrzey

Fette biscottate con
burro ¢ marmellata
+

latte caldo

Ravioli di spinaci e
ricotla con sugo di
pomodoro
+
insalatina di
finoechi

Minestra di verdura
con miglio
4

pisellini in padella
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Toast con prosciutto
crudo e formaggio
4

theé deteinato

Orzotto con crema di
carciofi e ceei
croceanli al forno
+
verdure al forno

Mezze maniche econ
sugo di pesce
+

rape in padella
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FREQUENZE SETTIMANALI NOTE
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