COLAZIONI

ITALIANA VEGETARIANA SALATA

esempio h caffé o the o tisana

fette biscottate integrali o gallette di grano
- saraceno o pane integrale tostato con
~ marmellata/crema di nocciole/crema di
sesamo

mela o pera *

prugne (fresche o secche) *
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latte di vacca o vegetale con fiocchi el
d’avena/grano saraceno/quinoa soffiata a
- kiwi * ?

4

o caffé o the o tisana

-
~ plumcake alle mandorle (ricetta allegata)

caffé o the o tisana

torta alle noci (ricetta allegata)

uva o lamponi *

fichi o datteri *






SPUNTINI MATTUTINI

SECCHI

GOLOsSI

esempio 1

esempio 2

esempio 3

esempio 4

gallette di grano saraceno

crakers integrali







PRANZI

CLASSICO VEGETARIANO

esempio 1 bistecca ai ferri di carne bianca
due tipi di verdura (vedi tabella stagionalita di riferimento)

pane integrale o gallette di grano saraceno/di sorgo e
amaranto

pesce bianco al forno o al vapore
esempio 2

due tipi di verdura (vedi tabella stagionalita di riferimento)

pane integrale o gallette di grano saraceno/di sorgo e
amaranto

uova strapazzate/al tegamino/omelette
esempio-3

legumi con una, due verdure (vedi tabella stagionalita di
riferimento)

pane integrale o gallette di grano saraceno/di sorgo e
amaranto

pasta integrale/di grano saraceno/di legumi con legumi e due
esempio 4 tipi di verdura (vedi tabella stagionalita di riferimento)
)
-

bresaola o arrosto di tacchino ey )
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= - = riso integrale/venere/viola con tonno/gamberetti/salmone
- .esempio 5

- due tipi di verdura (vedi tabella stagionalita di riferimento)

esempio 6 roastbeef/carpaccio di manzo/bresaola/arrosto di tacchino
due tipi di verdura (vedi tabella stagionalita di riferimento)

pane integrale o gallette di grano saraceno/di sorgo e
amaranto






SPUNTINI POMERIDIANI

FRUTTI ALTERNATIVI
nella scelta seguire anche la
stagionalita *

: frutta fresca *
esempio 1

esempio 2






CENE

CLASSICA VEGETARIANA

esempio 1 polpette di vitello al vapore (ricetta allegata)
una o piu verdure (vedi tabella stagionalita di riferimento)

quantita ridotta di pane integrale/azzimo o gallette di
grano saraceno/di sorgo e amaranto

polpettone di salmone con salsa di avocado (ricetta
allegata)
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- unao piu verdure (vedi tabella stagionalita di riferimento)

esempio 2

: quantita ridotta di pane integrale/azzimo o gallette di
grano saraceno/di sorgo e amaranto

R

- &

carne bianca ai ferri

una o piu verdure (vedi tabella stagionalita di riferimento)

" quantita ridotta di pane integrale/azzimo o gallette di
grano saraceno/di sorgo e amaranto
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pesce bianco ai ferri
una o piu verdure (vedi tabella stagionalita di riferimento)

quantita ridotta di pane integrale/azzimo o gallette di
grano saraceno/di sorgo e amaranto

el -

_ insalata di mare o polpo/seppie/calamari al forno o in
padella

unao piu verdure (vedi tabella stagionalita di riferimento)

- quantita ridotta di pane integrale/azzimo o gallette di
- grano saraceno/di sorgo e amaranto

e
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