PRANZO

CENA

Totta di vevdura con tg/l/,_
é i o

celli e d
di di 4
peta e noce

Indal

vaviegato,

Frittata alle etbe avomatiche
con /:}woooﬁo in padebla e pane

mubti-ceveall

Padta di /asz con pedto di
4 b, pistacchi e vobiol
Indalbatine di indivia belya, meba
e demi di Zucca
*Cwoci wna porvzione in piv di broccoli
da wtibizza pev il p di d ¢

Fatvinate ol fowo con zwcca ol
/owo con wodmatino e pane
mubti-ceveali

*Cuoci una porvzione in piv di
zucca ol forno da wtibizza petv o
cena di domant

Rido veneve con vadicchio atuzla,to,
benticohie vosde e mandotle
Broccoll vipasdati in padella

Fibetti di mevbuzzo in padelle
con ZwCCa, povit, pomodotini e
capperi e polenta bianca

Hummud di /@,«Lo&; cannelling,
rodmatino e anacatdi
Carvote in dtick e /oowoobw bianca

Risotto con vadicchio, credcenza
e noct e
Mix di verduve ol fowo
*Cuoci una porvzione in piv di
vevduve ol fovno da wtilizzave pet
condive ovio del pranzo di domant

Onzo condito con mix di vetvdute
ol fotwo e graneblla di pidtacchi
Indalbata con dicchi ; £

vaviegato,
indivia belya, mela vevde e dalda

prepaata con 2 cucchiaino di obio,z
cwcchiaio di ducco di bimone, poco
sale e 2 cucchiai di yogurtt di doia

Cruema di zwcca e cavoblo nevo

Spigoba ol /ovwo con bimone e
wodmatine + guiddint integrali

Uova in camicia con indalata
invewnale di avance e finocchi e
crodtone di pane di degale

. G

hi vegan di patate ol dugo
di pomodoro
o Lenticchie in indalate con aguumi

Salmone ol /omuo con evbe
avomatiche + dpinaci in padella
e pane mubti-ceveali




CEREALI E SOSTITUTI FONTI PROTEICHE

« Favina di /vwmewto tipo 7 o Tofw

« Fatina di'vido o Férina di ceci

e Padta di fa/(mo « Robiola

+ Pane « Lenticohie mignon

.« Griddini integuali « Uova bio
Gnocohi « Fibetti di mevbuzzo durgelati
Polenta bianca « Fagioli canneblini in bavattolo
Ovzo o vapida cottura di vetro
Rido veneve a twpizdaz « Credcenza
cottuta . yoyw'bt' di boia denza zucchero
Rido « Spigola
Focaccina . F'ewéma di dalbmone drw’&yeewto

VEGETALI EXTRA

Radicchio varviegato « Frutta decca olecda
Radicchio vodoo - Semi
Broccols + Padbdate di pomodoro
Friauiebli sourgelati « Exbe avomatiche
Finocchi
Spinace Aw’&y&eaitiz
Zuwcca
Porri
Cavote
Indivia ‘eéya«
Cayolo nevo
Mele
Peve
. Ayowm&




PESTO DI BROCCOLI,PISTACCHI
E ROBIOLA X 2 PORZ
300 9 di cime di broccolo
15 9 di pidtacchi non dalati
200 g dt vobiola
Acgua di cotturva debla
padte g.b.

Leddane be cime del broccolo
pev gualehe minuto, scobare e

wwllare con ba vobiola, ¢
252 hi, 2 dtoli di
dl}‘ootbw'vw debla padta e Owgve
?’. .

HUMMUS DI FAGIOLI
CANNELLINI X 1 PORZ
250 g di Za,y:;oeo cannellini
cotti e bbn dciacguati
« 7 cuwcchiaino di olio

+ 7 cucchiaio di acgua
e

Lidite

. 70 g di 22

pev 20 T in ¢d

)

<7 0 2 cucchiai di dutco di
Cimone

+ Sale e pepe 9.6

« Qualche ago di vodbmatino

Fruwllare tutto nel mixerv fino o
ragglungere una Condidténia
cremoda.

FARINATA AL FORNO X 2 PORZ

« 200 g di favina di cece
« 3009 di acgua
. 20 g di olio evo
. .Sa,é; e pepe g.b.

Mescoblare ba favina di ceci con
acgua freddel 10 g di olio, dale e
pope ¢'b. Rivestive una teglia
rotonda con catta da fotno wunta
con 1 cucchiaio di olib, Verdare la
padtella e cuocerve in fovno dtatico
@ 200 gradi pev 25/30 minuwti e

beimi 5 minuti in modalite gruill o

ventibato.

CREMA DI ZUCCA E CAVOLO

NERO X 2 PORZ
+ 300 g di Zuwcca o cubetti denza
wCCla

. 200 g di foygl‘/& di capolo nevo
© 500 9 di'acgua
* Z puntine di dado u—&y&'twé&

denza glutammato monododico
« Poco dale
« 2 cucchiaio di olio evo

Fav cuwoceve in una p&w‘toew capiente
con copevchio, ba zZucca bavata e
tagliata o cubetti ind

alle
o;ha lavate e tagliate di cavolo

wevo, Lacgua e una puntine di
dado. Cuoceve a /wooo medio-baddo
pet civea 20/25 ‘minuti, frwblare
ooy:/'vw%a;co'w ad immetdione,
proodeguive ba cottura pev gualohe
minuto e poi a crudo aggiwdlarve di
sale e condive con 2 cucchiaio di

obio EVO.




