' Prima settimana
Lunedi
Risotto alla milanese
{riso 50 gr., broda vegetale q.b., olio extra vergine di oliva gr.5, zafferano, parmigiano 5 gr.)
Qppure Riso al pomodoro (riso parboiled oppure integrale 50 gr., pomadoro pelato gr. 80, olio
extra vergine di oliva gr.5 , parmigiano 5 gr.)
Petto di pollo al latte oppure olio e limone (petto di pollo 100 gr, latte q.b., oppure olio extra
vargine di oliva gr. 5 e limone q.b. )
Insalata di lattuga (lattuga gr. 50, ofio extra vergine di oliva 5 gr.)
Oppure Bietoline stufate (bietoline gr. 100, ofio extra vergine di oliva 5 gr)
Pane formato rosefta oppure Pane integrale 40 gr. Frutta fresca di stagione 150

Martecli .
Orzo con crema di fagioli (orzo 40 gr. , fagioli secchi 30 gr, ofio extra vergine di oliva 5 gr)
Oppure Pasta al pesto (pasta 40 gr., sugo di pesto gr.30,)

Frittata di uova con spinaci oppure con broccoli (un uovo , 30 gr di spinaci/broccoli,
parmigiano § gr., olio extra vergine di oliva q. b. )

Insalata di fagiolini finissimi (fagiolini gr. 100, olio extra vergine di oliva gr. 5)

Oppure Insalata di pomodori (pomodori 100 gr., olio extra vergine di oliva 5 gr.)

Pane formato rosetta oppure Pane integrale 40 gr. Frutta fresca di stagione 150 gr.

Mercoledi

Pasta al pomodoro (pasta 50 gr., pomodori pelati 80 gr., olfo extra vergina di oliva & gr.,
parmigiano § gr.)

~ Formaggio fresco 60 gr. Oppure Parmigiano Reggiano gr. 50

insalata di carote crude o cotte (carote 100 gr., olio extra vergine di oliva 5 gr.)

Oppure Zucchine trifolate (zucchine gr. 100, olio extra vergine di cliva 5 gr.)

Pane formato rosetta oppure Pane integrale 40 gr. Frutta fresca di stagione 150 gr.

Giovedi

Pasta con crema di zucca (pasta 50 gr., zucca 100 gr., olio extra vergine di oliva 5 gr.

. parmigianoe 5gr.)

- Oppure Orzo con crema di piselli (orzo 40 gr., piselii 70 gr., olio extra vergine di oliva 5 gr.
parmigiane 5 gr)

Spezzatino/fettina di vitello alla pizzaiola (vitello magro 100 gr., pomodori pelati gr. 50, olio
exira vergine di oliva gr. 5)

Oppure Bresaola o prosciutto cotto magro senza polifosfati gr, 40

Finocchi saltati in padella (finocchi 100 gr., alio extra vergine di oliva 5 gr.)

Oppure Pomodori all'insatata { pomodori gr. 100, olio extra vergine di oliva gr. 5)

.. Pane formato rosetta oppure Pane integrale 40 gr. Frutta fresca di stagione 150 gr.

Venerdi
Pasta e patate (pasta 40 gr., patate 100 gr., olio extra vergine di oliva 5 gr.)
Merluzzo al pomodoro Oppure Merluzzo olio e fimone Oppure Mertuzzo impanato al
forno (meriuzzo 100 gr. pomodori pelati 0 gr, olio exira vergine di oliva & gr.)
Insalata di spinaci freschi (spinaci 50 gr.., olio extra vergine di oliva 5 gr.
.. Oppure Carciofi stufati (carciofi gr. 100, olio extra vergine di oliva 5 gr.)
" Pane formato rosetta oppure Pane integrale 40 gr.

- Yogurt alla frutta 125 gr. oppure_ Frutta fresca di stagione 150 gr.
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Seconda settimana

Lunedi
Pasta con crema di zucchine (pasta 50gr., zucchine 100 gr., olio extra vergine di oliva 5 gr,,
parmigiano 5 gr.)
Oppure Riso olio e parmigiano (risc 50 gr., olic extra vergine di oliva 5 gr. parmigianc 5 ar.)
Arista di maiale al forno (arista 100gr, olio extra vergine di oliva 5 gr.,brodo vegetale./latte q. b,)
Oppure Tonno al naturale oppure all'olio di oliva sgocciolato {80 gr)
insalata di bietoline (bietoline 50 gr., olio extra vergine di ofiva gr. 5
Oppure Insalata di lattuga (lattuga 50 gr., olio extra vergine di ofiva gr. 5)

- Pane formato rosetta oppure Pane integrale 40 gr, Frutta fresca di stagione 150 gr.

Martedi

Orzo con crema di ceci (orzo 40 gr., ceci 30 gr., ofio extra vergine d'oliva 5 gr.) :
Oppure Pasta al pomodoro (pasta 50 gr., pomodori pelati 100 gr, ofio extra vergine di oliva 5 gr.
parmigianc 5 gr.)

Frittata di zucchine oppure spinaci (un uovo, zucshine oppure spinaci 40g¢/ ricotta 40gr)
Carote alla julienne (carote 100 gr., olio exira vergine di oliva 5 gt.)

Oppure Insalata di broccoli (broceoli gr.100, olio extra vergine di ofiva gr. 5)

Pane formato rosetta oppure Pane integrale 40 gr. Frutta fresca di stagione 150 gr.

Mercoledi

Pasta al pesto (pasta 40 gr., sugo di pesto gr.30, )

Oppure Pasta oppure orzo con crema di zucca (pastalorzo 50 gr.,zucca 100 gr.olio extra
vergine di ofiva 5 gr.)

Formaggio fresco 60 gr. Oppure Parmigiano Reggiano gr. 50

Insalata di pomodori (pomodori 100 gr., olio extra vergine di oliva 5 gr.)

Oppure Mais 50qr.

Pane formato rosetta oppure Pane integrale 40 gr. Frutta fresca di stagione 150 gr

Giovedi

Pasta con crema di cavolfiori (pasta 50 gr., cavolfiori 80 gr., olio extra vergine di oliva 5 qar.
parmigiano 5gr.,)

Oppure Pasta al pomodoro (pasta 50 gr., pomodori pelati 100 gr.,ofio extra vergine di oliva 5 ar.
. parmigiano 10 gr.,) _

- Polpette al forno (vitelione magro 70 gr., pane 15 gr., uovo 20 gr., parmigiano 5 gr., olio extra
vergine di oliva 5 gr., latte q.b.)

Melanzane stufate (melanzane gr. 100, ofio extra vergine di oliva 5 gr., aromi se graditi)

Oppure Insalata di lattuga (lattuga 50 gr. , olio extra vergine di ofiva 5 gr.)

Pane formato rosetta oppure Pane integrale 40 gr. Frutta fresca di stagione 150 gr

Venerdi
Orzo con crema di lenticchie (orzo 50 gr., lenticchie 40 gr., olio extra vergine d'oliva 5 ar.)

"%, Oppure Gateau di patate (patate 200 gr., uovo 20 gr. prosciutto cotto 20 gr., parmigiano 10

gr.latte ¢. b..) .
Boeconcini  di merluzzo impanati al forno Oppure Platessa impanatalgratinata al forno
(merluzzo/ platessa 100 gr.,olic exira vergine di oliva 5 gr., pane grattugiato q. b.)
Insalata di carote crude o cotte (carote 100 gr., olio extravergine di oliva 5 gr.)
Pane formato rosetta oppure Pane integrale 40 gr
Yogurt alla frutta 125 gr. oppure Frutta fresca di stagione 150 gr.
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’ Terza settimana
Lunedi
Ravioli con ricotta e spinaci al pomodoro (pasta fresca ripiena con ricotta e spitaci 80gr,, olic
extravergine di oliva § gr., pomadori pelati 80 gr., parmigiano $ gr.)
Oppure Riso oppure orzo con crema di piselli (risoforzo 40 gr., piselli 80 gr., ofic extra vergine
di oliva 5 gr.)
Bocconcini di vitello alla pizzaiolalin umido
{vitelio magro 120 gr., pomodori pelati gr. 50, ofic extra vergine di ofiva gr. 5)
" Insalata di bietoline Oppure di lattuga
{bietoline ffattuga 50 gr., olio extra vergine di oliva gr. 5)
Pane formato rosetta oppure Pane integrale 40 gr. Frutta fresca di stagione 150 or.

Martedi

Pasta al pomodoro (pasta 50 gr., pomodori pelati 100 gr.,olio extra vergine di oliva 5 gr,
parmigiano § gr) .

Oppure Pasta con crema di broccoli oppure crema di carciofi { pasta 50 gr.,
broceolifearciofi 100 gr., olto extra vergine di oliva 5 gr. parmigiano 5 gr,)

~ Frittata di vova e spinaci o ricotta

{un uovo, parmigiano Reggiano 5 gr., spinaci 30gr., ricotta gr. 40)

Insalata di carote crude o cotte (carote 100gr., ofio extravergine di oliva 5 ar.)

Oppure insalata di pomodeori (pomodori alllinsalata 100 gr., olio extra vargine di oliva 5 gr.)
Pane formato rosatta oppure Pane integrale 40 gr. Frutta fresca di stagione 150 gr.

Mercoledi

.. Passato di verdure con crostini di pane (verdure miste ,escluse le patate, 120 gr., crostini di

pane 15gr.,olio extra vergine di oliva § gr., parmigiana 10 gr.)

Oppure Pasta con crema di zucchine

(pasta 40gr,, zucchine 100gr., gamberetti 30gr,, olio extravergine di oliva 5 gr.)

Bocconcini di pollo in umido (petto di pollo g. r100,0lio extra vergine di oliva gr.5,farina/latte q.b.)
Oppure Merluzzo olio e limone Oppure Merluzzo impanato al forno (meriuzzo 100 ar.
pemodori pelati 80 gr, olic extra vergine di oliva 5 ar.)

Pure di patate (patate gr.150, latte q. b., parmigianc 5 gr,olio extra vergine di cliva 5 ar)
Oppura Insalata di patate (patate gr. 150, olio extra vergline di oliva 5 qr)

Pane formato rosetta oppure Pane integrale 40 gr. Frutta fresca di stagione 150 gr.

Glovedi
Pasta pomodoro e tonno
(pasta 50 gr., pomodori pelati 100 gr., tonno al naturate 30 gr., olio extra vergine di oliva 5 grh
Oppure Orzo con crema di lenticchie

(orzoffarra 40 gr., lenticchie 40 gr., olio extra vergine d'ofiva 5 gr.)
Poipette al pomodoro (vitellone magro 8G gr., pane 30 gr., uovo 20 gr.,pomodori pelati 100 gr.,
4 ollo extra vergine di oliva 5 gr., parmigiano 5 gr.)

© Carciofi stufati (carciofi 100 gr., olio extra vergine di oliva 5 gr.)

Oppure Finocchi saltati in padella (finocchi 100 gr., ofio extra vergine di ofiva 5 gr.)
Pane formato rosetta oppure Pane integrale 40 gr. Frutta fresca di stagiog,a«;{ﬁu“m;

Venerdi

Pizza al pomodoro 120 gr.

(farina 0, olic extra vergine di oliva q.b., pomodono pelato o polpa pronta)
.. Oppure Riso con crema di spinaci

! (risof“integrale 50gr., spinaci 70gr., parmigiano 7 gr., olio extravergine di oliva 5gr.)
Platessa al pomodoro Oppure ofic e limone Oppure impanata al forno
(plategsa 100 gr. pomodori pelati 50 gr, olio extra vergine di oliva 5 gr.)
Insalata di laftuga (laltuga 50 gr., olio extra vergine di oliva gr. § )
Oppure Pomodaori alP'insalata ('pomodori 100 gr., olio’extra vergine di ofiva gr. 5,)
Pane farmato rosetta oppure Pane integrale 40 gr.
Yogurt alla frutta 125 gr. oppure Frutta fresca di stagione 150 gr.
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- Quarta_settimana
Lunedi
Pasta con salsa bolognese
(pasta 50 gr.,salsa bolognese 50 gr. parmigiano 7 gr.)
Oppure FPasta olio e parmigiano (pasta 50 gr., olio extra vergine di oliva 5 gr., parmigianc 7 gr.)
Formaggio fresco 60 gr. Oppure Parmigiano Reggiano gr. 50
Fagiolini finissimi all'insalata (fagiolini gr. 100, olio extra vergine di oliva gr. 5)
Qppure Zucca gratinata al forno oppure grigliata
{zucca 1Q0gr., pane grattugiato q. b., oltio extra vergine di oliva gr. B)
Pane formato rosetta oppure Pane integrale 40 gr. Frutta fresca di staglone 150 gr

Martedi

Pasta con crema di ceci (pasta 40 gr., ceci secchi 30 gr., olio extra vergine di oliva 5 gr.)
Oppure Riso al pomodoro

(riso 50 gr., pomodori petati 100 gr, ofio extra vergine di oliva 5 gr. parmigiano 7 gr.)

Frittata al forno (un uovo, parmigiano Reggiano 7 ar)

Insalata di broccoli {(broccoli gr.100, olio extra vergine di oliva gr. 5)

Oppure Insalata di pomodori (pomodori gr 100, olio extra vergine di oliva gr. 5)

Fane formate rosetta oppure Pane integrale 40 gr. Frutta fresca di stagione 150 gr

- Mercoledi

Pasta al pamodoro

(pasta gr. 50, pomodori pelati 100 gr., olic extra vergine di oliva 5 gr., parmigiano- 7 gr.)
Pasta ofio e parmiglano(pasta gr. 50, ofio extra vergine di oliva 5 gr., parmigiano 7 gr.)
Polpette al pomodaro oppure al forno {vitellone magro 70 gr., pane 20 gr., uovo 20 ar.

"+ parmigiano reggiang 5 gr., olio extra vergine di oliva 5 gr., latte q.b., pomodore pelato 80 gr.)

Tonno al naturale oppure all’olio di oliva (sgocciofato) gr. 80
Insalata di lattuga Qppure di Bietoline
(lattuga/bistoline 50 gr., olio extra vergine di oliva & gr.)
Pane formato rosetta oppure Pane integrale 40 gr. Frutta fresca di stagione 150 gr

Gilaovedi :

Tartellini al pomodoro (tortellini con ripieno di prosciutto crudo 70gr., pomodori pelati 80gr., olio
extra vergine di oliva & gr., parmigiaro Reggiano 7 gr.)

Oppure Pasta al pesto (pasta 40gr., sugo di pesto gr.30)

Salsiccia di pollo e tacchino a grana fine al forno

(salsiccia 100 gr, olio axira vergine di oliva 5 gr.)

Oppure Bresacla o prosciutto cotto magro senza polifosfati 40gr.

Insalata di lattuga (lattuga 50 gr., olio extra vergine di oliva 5 gr.)

Oppure Spinaci burro e parmigiano (spinaci 100 gr., burro 5 gr., parmigianc Reggiano 7 gr)
Pane formato rosetta oppure Pane integrale 40 gr. Frutta fresca di stagione 150 gr

. Venerdi
Pasta oppure orzo con crema di carciofi
{pasta/orzo 50 gr., carciofi 100gr. ,0lio extravergine di oliva 5gr.,parmigiano 7 gr.)
Oppure Pasta e patate (pasta 40 gr., patate 100 gr., olio extra vergine di oliva 5 gr.)
Cuori di merluzzo oppure Platessa al pomodoro (cuori di merluzzo/platessa gr. 100,
pomodoro pelato gr. 80 gr.olio extra vergine di oliva 5 gr.)
oppure Merluzzo impanato al forno {meruzzo gr. 80)
- Insalata di carote ( crude o cotte) {carote 100 gr., olio extra vergine di oliva 5 gr.}
- Pane formato rosetta oppure Pane integrale 40 gr. ,
Yogurt alla frutta 125 gr. oppure Frutta fresca di stagione 150 gr.
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. Quinta settimana
Lunedi

Pasta o riso al pomodoro (pastz o riso 50 gr., pomodori pelati 80 gr., olio extra vergine di oliva 5
gr. parmigiano 7 gr)

Oppure Risotto alla milanese (riso 50 gr.brodo vegetale q.b., olio extra vergine di oliva gr.5,
zafferano, parmigiano Reggiano 7 gr. )

Polpette in umido con limone o succo di arancia {vitallone magro 70 gr., pane 20 gr., uovo 20
gr., parmigiano 5 gr., ofio extra vergine di oliva 5 gr. latte q.b.,aranciaflimone q.b.)

Insalata di Lattuga (lattuga gr. 50, olio extra vergine di oliva 5 gr.)

Oppure Insalata di pomodori { pomadori 100 gr., olio extra vergine di oliva 5 gr.)

Pane formato rosetta oppure Pane Integrale 40 gr. Frutta fresca di stagione 150 gr

Martedi

Pasta olio e parmigiano (pasta 50gr., olio extravergine di oliva 5gr., parmigiano reggiano 7 gr.)

Oppure Pasta al pesto (pasta 40gr., sugo di pesto gr.30)

~ Spezzatino di petto di tacchino (petto di tacchino gr. 100, olio extra vergine di oliva 10 gr.)
Oppure Platessa al pomodoro Oppure olio e limone Oppure impanata al forno (platessa

100 gr. pomodori pelati 50 gr/ pane grattugiato q.b., olio extra vergine di oliva 5 gr.flimone)

Piselli in umido ( pisalli finissimi gr. 70, olic extra vergine di oliva gr. 5 e cipolla trita g.b. )

Oppure Zucchine e finocchi gratinati

(zucchineffinocchi 100gr., ofio extravergine di oliva Sgr., pane gratitiglato q.b.)

Pane formato rosetta oppure Pane integrale 40 gr. Frutta fresca di stagione 150 gr

Mercoledi _
+ Orzo: con crema di ceci (orzo 40 gr,caci sacchi 30 gr,olio extra vergine di oliva 5 gr.)
Oppure Gateau di patate (patate 200 gr., uovo 20 gr.,prosciutto cotto 20 gr., parmigianc
Reggiano 10 gr. latte g. b..)

Scaloppina di manzo al latte oppure olio e limone

(manzo 100 gr, latte q.b., olic extra vergine di oliva gr. 5/ limone g.b. )

Bietoline stufate (biotoline 100 gr., ofio extra vergine di oliva 5§ gr.)

Oppure Insalata mista di bietoline e carote

( bietoline e carote gr. 70, clio extra vergine di oliva gr. 5)

- Pane formato rosetta oppure Pane integrale 40 gr. Frutta fresca di stagione 150 ar

Giovedi

Pasta con salsa bolognese {rigatoni §0 gr., salsa bolognese 50 gr., parmigiano 7 gr.)
Oppure Pasta al pomodoro e tonno (pasta 50gr., tonno al naturale oppure all'olio di oliva
sgocciolato 40gr., pomodoro pelato gr, 80, olio extra vergine di oliva 5 gr,)

Frittata di uova con ricotta oppure broccoli

(un uavo, 30 gr di ricotia/broceoli, parmigiano 7 gr., olic extra vergine di ofiva g. b. )

¢ Insalata di lattuga (lattuga gr.50, olio extra vergine di oliva 5 gr.. )
- Oppure Mais e carote lesse ( mais gr. 40, carote gr. 40, olio extra vergine di oliva 5 gr.)

Pane formato rosetta oppure Pane integrale 40 gr. Frutta fresca di stagione 150 gr

Venerdi
Riso integrale con ¢rema di lenticchie
{riso integrale 40 gr., lenticchie secche 30 gr,, olio extra vergine di oliva 8 gr.)
Oppure Pizza al pomodoro 120 gr S
. (farina 0, olio extra vergine di oliva q.b., pomodoro pelato o polpa pronta) s ‘-‘7‘3"'.“"
" Bastoncini di merluzzo impanati al forno (meruzzo 80 gr..) Oppure Merluzzo al el
pomodaro (merluzzo 100 gr., pelati di pomodore 80 gr., olio extra vergine di ofiva 5 gr.)
Spinaci olio e parmigiano(spiraci freschi o surgelati 100 gr., olio extra vergine di gr. 5,
parmigiano Reggiano 7 gr.)
Oppure Insalata di spinaci freschi (spinaci freschi gr.50,0lio extra vergine i oliva gr.5,)
Pane formato rosetta oppure Pane integrale 40 gr.
Yogurt alia frutta 125 gr. oppure Frutta fresca di stagione 150 g,
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