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9%9 pasta (IBIO), 20g carne bovina (CONV.ITA), 20g carne suina (CONV.ITA), 50g pomodoro (CONV.ITA), sedano, carote*, cipolle, 10g olio e.v.0., sale
iodato Kcal:480

80g riso (BIO), 100g zucchine, 150g gamberetti.l5g olio e.v.0.,10g sedano, 20g carote, 10g cipolla, 15ml olio e.v.o., prezzemolo q.b.,
vino bianco g.b,, sale iodato Kcal:600

509 ceci (CONV.ITA), 60g farro (CONV.ITA), 100g pomodoro, 20g carote, 10g sedano, aglio, 10g olio e.v.0., prezzemolo g.b. Kcal:528

LY

90 g di pasta (BIO), 5 g di olio e.v.0., 50 g di passata di pomodoro (BIO), basilico, sale iodato Kcal: 370 (al sugo) - Kcal: 400 (in bianco)

‘200

1509 salsiccia di suino (conv.ita), 10g olio e.v.0., 100g pomodoro (conv.ita), sale iodato e aglio g.b. Kcal:569

vV INVAAYD D8NS I

200g merluzzo*, 150g pomodoro, pepe q.b., 10ml olio e.v.0., aglio, sale iodato, 10g formaggio Kcal:399

CONSUMO S 2 porzioni
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SETTIMANALE 7RI
5 1 porzioni @
120g uova, 20g formaggio (CONV.ITA), 50g cipolla, 50g patate, 10g olio e.v.0., sale iodato Kcal:465 POLLAME | UOVA
¢1‘2 porzioni | 2-4 porzioni Q) S
PESCE, '
St o, ) g
150 g Pollo (conv. ITA), 5 g olio e.v.0,, sale iodato Kcal: 150 P ;2 p0mion | 2P0 S
N o
A4 FRUTTA A GUSCIO, ERBE, SPEZIE, 9
SEMI, OLIVE AGLIO, g
@ 1-2 parz.om @ CIPOLLE c
per ridurre % =
CONSUMO ‘%; il sale aggiunto (.3
GIORNALIERO > "“" % =N
1509 patate (CONV.ITA), sale iodato, aromi, 10g olio e.v.0., timo Kcal:216 tpr:;::‘ll;ﬁrse?-fea:v Adotto -~ \: % ‘?"?’S’th &
contunuto di grasso) - S ‘r (una porzione corrisponde
3 porzioni @ E' Z’ A\l aun cucchiaio, cioé 10 ml.)

80g insalata iceberg (CONV.ITA), 60g carote*, 60g finocchi (CONV.ITA), 10g olio e.v.0,, sale iodato Kcal:183

FRUTTA 1-2 porzioni VERDURA 2 2 porzioni PASTA, PANE, RISO,
COUSCOUS e altri cereali,
@ B @ a @ preferibilmente integrali 1-2 porzioni
S X po%e
®%w POB @ o S

BERE ACQUA
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PASTI

200g zucca (CONV.ITA), 100gr patate (CONV.ITA), 5g aglio, 10g olio e.v.0., peperoncino, basilico, sale iodato il

g.b. Kcal:263

100g riso basmati, 80g tonno all’'olio sgocciolato, 50g mais, 50g rucola, 40g carote,30g ravanelli,
15g olio e.v.0., sale iodato Kcal:764

509 ceci secchi, 509 farro, 50g pane, 5g aglio, 20g sedano, 30g carote, 15g passata di
pomodoro, 15g olio e.v.0,, sale iodato Kcal:700

1100g farro, 10g olio e.v.0., 150g pomodorini (conv.ita), 80g feta, sedano, sale
iodato, basilico gq.b. Kcal:679
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LE PIZZE @
............................................................ =
NaPOIEtana Latt (150 g) ( ITA) i iliegine (50
. . . . attuga conv. , mozzarelline ciliegine
200 g base pizza* 70 g Pomodoro, aglio, origano, 5 g olio 9) mgis (50 gg), pomodorini (90 g) (conv. ITA),goIive
evo, sale denocciolate (15 g), pane (80 g)
Kcal:535 Kcal: 550
Margherita
2009 base pizza*, 70 g Pomodoro, 80 g fior di latte, Lattuga (150 g) (conv. ITA), tonno all'olio (50 g),
5 g olio evo, sale pomodorini (90 g) (conv. ITA), olive denocciolate
Kcal:746 (15g), pane (80 g) :
. Kcal: 620 :
Nduja . -y
200 g base pizza*, 70 g Pomodoro, 60 g fior di 783
latte, nduja, 5 g olio evo, sale iodato (puo Lattuga (150 g) (conv. ITA), carciofini (15 g) (conv. : zéi
contenere tracce di senape o soia) ITA), pecorino (7 g), mais (30 g), olive denocciolate : ;'2%
Kcal:696 (15 g), pane (80 g) “%:_2
Ortolana Kcal: 640 : > <>
200 g base pizza* 20 g Zucchine, 20 g : oz
melanzane, 20 g peperoni, 40 g fior di latte,5 g P§ e
olio evo, sale Lattuga (150 g) (conv. ITA), pomodorini (90 g) (conv. : 5
Kcal:639 ITA), petto di pollo (50 g) (conv. ITA), mais (30 g), : D o
) grana a scaglie (7 g) (DOP), olive denocciolate (15 g), : o8
Funghi e patate pane (80 g) : 2
(R Kcal: 660 : .
200 g base pizza* 30 g Patate lesse, 40 g : I
funghi champignon, 40 g fior di latte, basilico, °2§
5 g olio evo, sale Latt 150 ITA dorini (80 : 35
Kcal:662 attuga ( g) (conv. ITA), pomodorini (80 g) (conv. : 20
e ITA), feta (50 g), cetrioli (30 g), cipolla (15 g), olive : .
*180 g di farina, 1 g lievito di birra fresco, acqua qg.b. sale q.b.) denocciolate (15 g), pane (80 g)
Kcal: 640 : €N
IL PANINO :
Rucola, pomodorini secchi e grana pomodoro (100 g) (conv. ITA), mozzarella (100 g),
. e e . crakers (80 g)
100g di pane (80g di farina, acqua q.b., 1g di lievito di Kcal: 530

birra, sale q.b.), 30g rucola, 40g pomodorini secchi,
30g grana (puo contenere soia o senape)
Kcal:462

ILCALZONE

Mozzarella e pomodoro

180g calzone (1509 di farina, olio g.b., 1g lievito, sale
g.b.), 100g pomodoro, 50g mozzarella
Kcal:652




