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* per il colesterolo alto . '

Latt to, X B _
: fette?nstzzr;}?cgn  Karkade e pane di:  Yogurt bianco
Colazmne marmellatae 8 segale con  : magro con fiocchi

Te verde e pane :
> ) integrale tostato Tazza di
con4-Shiscotti © o crematony @ Porridge

' con 2-3 noci

i Téneroepane
integrale tostato :
con salmone e

Latte scremato

nocciole
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Pastaintegrale e Insalata d_i sp_inacini; Riso rossocon Insali?ta con : Orzo _perlato con .

Fagioli borlotti :con scaglie dl_granai zucchine e gal— ' ﬁnocchl e carote, : olive nere,

Pranzo  conparmigano, |, Cfoneh i moneaffumica- icorne bianca magrai - pomodorini

* i champignon crudi,:  to, carpacciodi i emix di semicon : ciliegino, :

:condita con limone,:  pescespadae : semidilino, pane : mozzarellalight :

. paneintegrale insalata : integrale : e rucola :

. H
.................. A mEEEE R R RS EE AR R R A EEEEEE A AR EEEEE A A EAEAEEEEARAAEEEAEA A A EEEEAEEESSAEEEAERASESEESASEsEEEssEsEpEssEsEssEsEEE
. H . . .

:
:
:
:
h diceci ! o A : b 5
mandorle ¢ hummusdiceci : davenae2noci i 4yocado i secchiintegrali
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i
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: Pastaintegralee : Risorosso con

i lenticchiecon ©  cubettidi

parmigiano,  : spadaarrostoe
broccolo : pomodorinie
siciliano : carciofi

broccolo
romanesco

: - : 2fettebiscottate : Yogurtbianco : : Frullato difrutta : Fetta di pane di
SpU ntino Banana : Tazzadiporridge : integralicon : magroconavena :  4castagne  :  conlatte © segalecon
e2noci i confruttirossi | marmellatae i emanciatadi i eumamela  :  scrematoe i cremal00%
: ¢ granelladinoci : semidizucca fiocchi d'avena nocciole
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Involtini di verza : Mllnestrpne di ©  PBistecca di
conproscivtto :  '€BUMICON oo fresco

crudo sgrassato, aggiunta di : condita conun

. . + lesse, finocchi
! : 3 g - bl di pane di : S .
Gona pdoe il bueddh | apbbhe motive cmli

: d : ! epanedisegale
dadiniditofu i congranella i conleclivenere : ysifiore pane g tostatog
: dimandorle  * * integrale tostato

! Vellutata di zucca Filetto di

: conaggivntadi Merluzzo allacqua :
cecie crostini  : Pazzacon patate :

: Tonno panato con

salmone : semi di sesamo e
affumlqato al : scottato in padella
cartoccio con ! con insalata mista




