1 Settimana

LUNEDI MARTED!' MERCOLEDI' GIOVEDY VENERDY'

Pasta mista/ Riso integrale con | Sedanini con pasta al sugo Pizza

ditaloni ditalini minestrone zucca

con lenticchie /passato verdure
e parmigiano

frittata di spinaci | filetto di pesce al ricotta/mozzarell Cosce/sovracosce/petto/boccon finocchi

al forno pomodoro a ¢ini di pollo al forno all'insalata/gratin

ati al forno
pane fagiolini in umido | carote e mais insalata verde mista con finocchi
con carote e mais

Panino integrale | Panino Panino Panino integrale Panino

2 Settimana

LUNEDI MARTEDI! MERCOLEDI GIOVEDI VENERDI

Pasta e piselli Pasta con Riso integrale con | Pasta al sugo | Gateau di patate
cavolfiore e crema di spinaci con parmigiano e
parmigiano prosciutto cotto

gratinati al forno

filetto di pesce
impanato/gratina
to al forno

frittata con patate

ricotta

scaloppina di maiale al fimone

spinaci al limone pomodori e mais | bietolina carote e mais
Panino Panino integrale Panino Panino integrale Panino
3 Settimana
LUNEDI MARTEDI MERCOLED! GIOVEDI VENERDI
Pasta e fagioli Riso integrale con | Pasta con Gnocchi al sugo Pizza
crema di carciofi cavolfiore e
parmigiano

gratinati al forno

frittata con

filetto di pesce al

pollo al forno con

polpette di bovino al forno o al

pomodori e mals

spinaci e forno/impanato patate SUgo
parmigiano
broceoll in umido insalata verde con finocchi
Panhino Panino Panino integrale | Panino Panino integrale
4 Settimana
LUNEDI MARTEDI MERCOLEDI GIOVEDI VENERDI
Pasta e ceci Riso integrale con | Orecchiette con Pasta al pomodoro Gateau di patate

zuceca

broceoll baresi e

con parmiglano e

parmigiano prosciutto cotto
frittata con Ricatta filetto di pesce al | arista di maiale
parmigiano e pomodoro
bietoline
carote e mais pure di patate insalata con carote e finocchi | spinaciin umido
alla julienne
Panina Panino integrale | Panino Panino integrale Panino

Ogni giorno dovra essere previsto inoltre 200 gr circa di frutta fresca di stagione.
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filetto di pesce al

60gr | 53,4 |996 |15 0 80 gr 71,2 | 1328 |2
pomodoro
fagiclint q.b 0 0 0 0 a.b
pane 50gr | 1345 | 45 0,95 |288 50 gr 1345 | 4,5 0,95
frutta 200 | 86 0,8 0,2 21,4 200gr 86 0,8 0.2
gr

olio 10gr 1899 |0 999 |0 15 gr 134,8 | O 15

5
TOTALE 542,5 | 21,73 | 1633 | 79,8 6872 | 27,21 | 22,28

5
MERCOLED!' KCAL | P L CHO
Pasta 40g | 141,2 1436 |056 |3164 50gr 211,8 | 6,54 | 0,84
zucca q.b. 0 0 0 0 g.b. 0 0 0
mozzarella/ricotta 100g | 146 | 88 109 |35 100g 146 | 88 10,9
carote a.b. 0 0 0 0 q.b. 0 0 0
mais 10gr | 365 |09 0,4 7.4 10gr 365 |09 0,4
pane integrale sogr | 112 |3,75 | 065 |2425 50 gr 112 | 3,75 | 065
olio 5g 44,95 | 0 5 0 10gr 899 |0 10
frutta 200 | 86 0,8 0,2 21,4 200 gr 86 0.8 0,2

gr
TOTALE 566,6 | 18,61 | 17,71 | 88,19 682,2 | 20,79 | 22,99
5
GIOVEDI KCAL | P L CHO KCAL | P L
Pasta 40g | 141,2 | 436 |056 |3L64 60gr 211,8 | 6,54 | 0,84
SUgo gb. |0 0 0 0 q.b. 0 0 0
polio 60g | 696 |1232 |2 0 70 gr 81,2 | 14,37 | 2,66
1
insalata g.b. 0 0 0 0 g.b. 0 0 0
pane integrale 50gr | 112 | 3,75 | 065 | 2425 50 gr 112 | 3,75
olio 15gr | 1348 | O 15 0 15 gr 134,8 | O
5 5

frutta 200 | 86 0,8 0,2 21,4 200 gr 86 0,8

Br

fd




TOTALE

543,6 | 21,23 | 18,41 | 77,29 625,8 | 25,46 | 19,35
5 5 1
VEMERD! KCAL | P L CHO KCAL | P L
Pizza margherita 100 266 11 10 33 150 ¢gr 399 16,50 | 15,00
gr
finocchi g.b. 0 0 0 0 a.b. 0 0 0
allinsalata/gratinati
pane 50gr | 134,5 | 4,5 0,95 28,8 50gr 134,5 | 4,5 0,95
frutta 200 86 0.8 0,2 214 200 gr 86 0,8 0,2
gr
olic 5g | 4495 |0 5 0 Sg 44,95 | 0 5
TOTALE 531,4 | 16,3 16,15 | 83,2 664,4 | 21,80 | 21,15
5 5
2 SETTIMANA
LUNEDI' KCAL | P L CHO KCAL | P L
Pasta 40g 141,2 | 4,36 0,56 31,64 &60gr 211,8 | 6,54 0,84
Piselli cotti/crudi 50 455 |3,35 |025 |795 80 gr/25gr 72,80 | 5,36 | 0,40
gr/15
gr
filetto di pesce 60gr | 53,4 1996 |15 0 80gr 71,2 13,28 | 2
spinaci a.b a.b.
clio 15gr | 1348 | O 15 0 i5¢r 134,8 | 0 15
5 5
pane Sogr {1345 | 4,5 0,95 28,8 50 gr 134,5 | 4,5 0,95
frutta 200 86 0,8 0,2 21,4 200 gr 86 0.8 0,2
r
TOTALE : 5954 | 22,97 | 18,46 | 89,79 711,1 | 30,48 | 19,38
5 5
MARTED!
KCAL | P L CHO KCAL | P
Pasta 10¢g 1412 [ 436 | 0,56 31,64 . 60gr 211,8 | 6,54




cavolfiore q.b. 0 0 0 0 g.b. i
parmigiano 10g 38,7 3,35 2,81 0 15gr 58,7 5,025 | 4,215
patate crude SOgr | 42,5 1,05 0,5 895 100 gr 85 2,1 1
panino integrale 50gr | 112 3,75 0,65 24,25 50 gr 112 3,75 0,65
olio 10gr 1835 0 9,99 0 15 gr 134,8 | 0 15
5
frutta 200 86 0,8 0,2 21,4 200 gr 86 0,8 0,2
gr
TOTALE 510,3 | 13,31 | 14,71 | 86,24 688,3 | 18,21 | 21,905
5 5
MERCOLED!
KCAL | P L CHO KcaL | P L
Riso 40gr | 140 3,12 | 0,88 29,6 &0gr 211,8 | 6,54 | 0,84
integrale/grano/orzo/farr
o
spinaci q.b. 0 0 0 0 a.b.
mozzarella/ricotta 100¢g | 146 88 10,9 3,5 100¢g 146 8,8 10,8
pomodaori g.b. 0 0 0 0 g.b. 0 0 0
mais 10gr 1365 |08 0,4 7.4 10¢gr 365 |08 0,4
olio Sgr 45 0 5 0 10gr 839 |0 9,99
pane SOgr | 134,5 | 4,5 0,95 28,8 50 gr 134,5 1 4,5 0,55
frutta 200 85 0,8 0,2 21,4 200 gr 86 0,8 0,2
r
TOTALE : 588 18,12 | 18,33 | 90,7 704,7 | 21,54 | 23,28
GIOVEDY KCAL | P L CHO KCcaL | P L
Pasta 40g 1412 | 436 | 0,56 31,64 60gr 211,8 | 6,54 | 0,84
SUgOo q.b. 0 0 0 0 a.b.
scaloppina di maiale 60g 1696 |1232 )2 0 F0gr 81,2 14,37 | 2,66
1
bietolina q.b. 0 0 0 0 g.b.
pane integrale 50gr | 112 3,75 | 0,65 24,25 50 gr 112 3,75
olio 15gr | 1348 |0 15 0 20@r 180 |0

4




5
frutta 200 86 0,8 0,2 21,4 200¢gr 86 0,8 0,2
gr
TOTALE 543,6 | 21,23 | 1841 | 77,28 671 25,46 | 24,35
5 1
VENERDI KCAL | P L CHO KCAL | P L
Patate crude 170g | 144,55 | 3,57 |17 30,43 200 gr 212,5 1 525 |25
parmigiano 15gr | 58 5 4,22 0 15gr 58 5 4,22
prosciutto cotto 20@8r | 43 3,96 2,94 0,18 20¢gr 43 3,96 2,94
carote a.b. q.b.
mais 10gr | 365 |09 0,4 7,4 10 gr 36,5 |09 0,4
pane SOgr | 1345 | 4,5 0,95 28,8 50 gr 134,5 | 4,5 0,95
frutta 200 86 0,8 0,2 21,4 200 gr 86 0,8 0,2
gr
olio 10gr 189 |0 9,99 0 i5gr 1348 1 0 .15
5
TOTALE 592,4 | 18,73 | 20,4 | 88,21 705,3 | 20,41 | 26,21
5
3 SETTIMANA
LUNEDI' KCAL | P L CHO KCAL | P L
Pasta 40¢g 141,2 | 4,36 | 0,56 31,64 60gr 211,8 | 6,54 | 0,84
fagioli cotti/secchi 50 455 3,35 | 025 7,95 80 gr/25gr 72,80 | 5,36 0,40
gr/15
er
uova (1) 60gr | 76,8 | 7.4 522 |0 B0 gr 768 | 7,4 5,22
spinaci a.b q.b
parmigianc Sgr 19,35 | 1,68 | 1,41 0 Sgr 19,35 | 1,68
alio 5gr |45 0 5 0 10gr 839 |0
pane SC0gr | 1345 | 45 0,95 28,8 50 gr 134,5 | 45
frutta 200 86 0,8 0,2 21,4 200 gr 86 0,8
gr
TOTALE 548,3 | 22,08 | 13,59 | 89,79 | 691,1 | 26,28
5




5 5
MARTED!
KCAL | P L CHO KCAL | P L
Riso 40gr | 140 3,12 0,88 29,6 60gr 2118 | 6,54 0,84
integrale/grano/orzo/farr
o
carciofi g.b. g.b.
filetto di pesce 60gr 1534 (9% |15 0 80 gr 71,2 | 13,28 {2
broccoli g.b. a.b.
pane 50pr | 1345 | 4,5 0,95 28,8 50 gr 1345 | 45 0,85
frutta 200 86 0,8 0,2 21,4 200 gr 86 0,8 0,2
gr
olio 15gr | 1348 |0 15 0 20 gr 180 0 20
5
TOTALE 548,7 | 18,38 | 18,53 | 78,8 683,5 | 25,12 | 23,89
5
MERCOLEDI
KCAL | P L CHO KCAL | P L
orecchiette 40g 1412 | 436 | 0,56 31,64 60gr 211,8 | 6,54 0,84
broccoli baresi q.b. 0 0 0 0 q.b. 0 0 0
parmigiano 10g 38,7 3,35 2,81 0 10¢g 38,7 3,35 2,31
polio 60g |696 |12,32 |2 0 70gr 81,2 | 14,37 | 2,66
1
patate SOgr | 42,5 1,05 0,5 8,95 100 gr 85 2,1 1
olio 5 gr 45 0 5 0 10 gr 80 0 10
pange S50gr | 1345 | 45 0,95 28,8 50 gr 1345 | 4,5 0,95
frutta 200 86 0,8 0,2 21,4 200 gr 86 0,8 0,2
gr
TOTALE 557,5 | 26,38 | 12,02 | 90,79 727,2 | 31,66 | 18,46
1




GIOVED! KCAL | P L CHO KCAL | P L
gnocchi 80pgr | 123 2,4 0,16 28 150¢gr 308 6,00 0,40
SUED g.b. 0 0 0 0 g.b. 0 0 o
carne macinata 60 g 69,6 12,32 1 2 0 70 gr 81,2 14,37 | 2,66
1
insalata verde + finocchi a.b. 0 0 0 0 q.b 0 0 0
pane integrale S0gr | 112 3,75 0,65 2425 50 gr 112 3,75 0,65
olic 15gr [ 1348 | O 15 Q 15 gr 134,8 |0 15
5 5
frutta 200 86 0,8 0,2 21,4 200¢gr 86 0,8 0,2
gr
TOTALE 5254 | 19,27 | 18,01 | 73,65 722,0 | 24,92 | 18,81
5 5
VENERD! KCAL | P L CHO KCAL | P L
Pizza margherita 100 266 11 10 33 150 gr 399 16,5 15
gr
pomodori e mais q.b. 0 0 0 0 a.b. 0 D 0
pane S0gr | 1345 | 45 0,95 28,8 50 gr 134,5 | 4,5 0,95
frutta 200 86 0,8 0,2 214 200 gr 86 0,8 0,2
gr
olio 5g 4495 | 0 5 0 Sg 4495 | O 5
TOTALE 531,4 | 16,3 16,15 | 83,2 664,4 | 21,8 21,15
5 5
4 SETTIMANA
LUNED! KCAL | P L CHO KCAL | P L
Pasta 40g 141,2 | 4,36 | 0,56 31,64 60gr 211,8 | 654 | 0,84
ceci cotti/secchi 50 45,5 3,35 0,25 7,95 80 gr/25 gr 72.8 5,36 0,4
r/15 [——

uova (1) . 60gr | 768 |74 |522 |0 60 gr 76,8 | 7.4

]




[ bietoline q.b a.b
parmigiano Sgr 19,35 | 1,68 1,41 0 Segr 19,35 | 1,68 1,41
olio 5gr |45 0 5 o 10gr 89,9 0 9,99
paneg 50gr | 134,5 | 4,5 0,95 28,8 50 gr 1345 | 4,5 0,95
frutta 200 36 0,8 0,2 21,4 200 gr 86 0.8 0,2

gr
TOTALE 548,3 | 22,09 | 13,59 | 89,79 691,14 | 26,28 | 18,01
5 5
MARTEDY KCAL | P L CHO KCAL | P L
Riso 40 gr | 140 3,12 0,88 29,6 60gr 211,8 | 6,54 0,84
integrale/granoforzo/farr
o
7UCCa q.b a.b.
mozzarella/ricotta 100g | 146 8,8 10,9 3,5 100¢ 146 8.8 10,9
carote q.b q.b.
mais 10gr | 365 {09 0,4 7,4 10 gr 36,5 |09 0,4
olio Sgr |45 0 5 0 10gr 895 |0 9,89
pane 50gr | 1345 | 4,5 0,85 28,8 50 gr 134,5 | 45 0,95
frutta 200 86 0,8 0,2 21,4 200 gr 26 0,8 0,2
r
TOTALE : 588 18,12 | 18,33 | 90,7 704,7 | 21,54 | 23,28
MERCOLED! KCAL | P L CHO KCAL | P L
Pasta 40g 141,2 | 4,36 | 0,56 31,64 60gr 211,8 | 6,54 | 0,84
cavolfiore g.b. 0 0 0 0 g.b.
parmigiano 108 38,7 3,35 2,81 0 10g 38,7 3,35 2,81
filetto di pesce 60gr | 53,4 9,96 1,5 0 B0 gr 71,2 13,28 | 2
patate SO0gr | 42,5 1,05 0,5 8,85 100gr 85 24 1
pane integrale 50gr | 112 3,75 |065 |2425 50 gr 112 | 3,75 | 065
olio 10gr | 899 0 9,99 0 15gr 1348 | O
5
frutta 200 86 0,8 0,2 21,4 200 gr 86 0.8
gr




TOTALE

563,7 | 23,27 | 16,21 | 86,24 739,5 | 29,82 | 22,5
5
GIOVED!' KCAL | P L CHO KCAL | P L
Pasta 40g | 1412 | 436 |056 | 3164 60gr 211,8 | 654 | 084
SUBO g.b. 0 0 0 0 g.b.
arista di maiale 60g 69,6 12,32 | 2 0 70 gr 81,2 14,37 | 2,66
1
insalata carote finocchi g.b. 0 0 0 0 g-b.
pane integrale 50gr | 112 3,75 0,65 24,25 50 gr 112 3,75 0,65
olio 15gr | 134,8 | 0 15 0 20gr 180 0 20
5
frutta 200 86 0,8 0,2 21,4 200gr 86 0.8 0,2
Br
TOTALE 543,6 | 21,23 | 18,41 | 77,29 671 25,46 | 24,35
5 1
VENERDI g KCAL | P L CHO KCAL | P L
Patate crude 170¢g | 1445 | 3,57 1,7 30,43 200 gr 212,5 | 525 2.5
parmigiano 15gr | 58 5 422 10 15 gr 58 5 4,22
prosciutto cotto 20gr | 43 39 |294 |08 20 gr 43 396 | 2,94
spinaci g.b. q.b.
pane 50gr | 134,5 | 45 0,95 | 288 50 gr 134,5 | 4,5 0,95
frutta 200 | 86 0,8 0,2 21,4 200 gr 86 0,8 0.2
gr
olio 10gr {899 |0 993 |0 20¢gr 180 0 20
TOTALE 5559 | 17,83 | 20 80,81 714 19,51 | 30,81




