
 P R A N Z O C E N A

L U N

Fetta di  torta di  verdura con
bietole ,  r icotta e  noce moscata

Valeriana in insalata con fette  di
arancia e  semi di  zucca

Frittata di  patate  con f inocchi
in padella e  pane mult icereali

 

M A R

Mix di  insalata di  stagione ,
carote  grattugiate ,  f i lett i  d i

tonno al  naturale ,  noci  e  mela a
cubett i  con Pane integrale

Piadina di  Farro con hummus di
lenticchie  e  barbabietola con

insalata e  frutta fresca

M E R

Cous cous di  mais con broccol i
saltati  in padella e  mandorle

tostate
Macedonia di  frutta fresca

Polpette  di  nasello  con spinaci
e  pane mult icereali

G I O

Riso venere con cubett i  d i  tofu
passati  in padella con c ime di

rapa lessate ,  ol ive taggiasche e
mandorle  tr itate  

Frutta fresca

Falafel  di  cec i  (con salsa
preparata con 2 cucchiai  di

yogurt di  so ia naturale ,  erbe
aromatiche ,  qualche goccia di
succo di  l imone ,  poco sale  e

pepe)  con verdure e  mini
piadine 

V E N

Pasta integrale al  sugo di
pomodoro

Valeriana in insalata con
radicchio  variegato ,  caprino

fresco a tocchett i ,  fett ine di  pera
e noci

Sgombro con patate al  forno
accompagnato da asparagi  al

vapore

S A B

Mix di  insalata di  stagione ,  f inocchi
grattugiat i ,  uova sode ,  noci  e

arancia a fett ine  con Pane di  segale
tostato

Pizza rossa con friarell i  e
ol ive taggiasche

D O

M

Insalatina con sedano ,  radicchio
variegato ,  valeriana,  kiwi  a

fett ine e  semi di  zucca
Spaghett i  con pesto  di  agrett i ,

pomodori  secchi  e  pistacchi

Burger di  legumi con Pane ,
insalata e  pomodori

M E N Ù  M A R Z O



L I S T A  D E L L A  S P E S A
M A R Z O

C E R E A L I  E  S O S T I T U T I

Far ina  d i  f rumento  t i p o  1
Far ina  d i  grano  saraceno
Pane
Cous  c ous  d i  mais
P iad ine  d i  farro
R iso  venere  a  rap ida
co t tura
Patat e
Spaghe t t i
Pasta  in t egral e

F O N T I  P R O T E I C H E

T o fu
Legumi  in  barat t o l o  d i  ve tro/
Falaf e l  g ià  pront i
Capr ino  fr esco
R i c o t ta  fr esca
Lent i c ch i e  r osse  d ec or t i ca t e
Uova  b i o
F i l e t t i  d i  nase l l o  surge la t i
Sgombro  fr esco
Y ogur t  d i  s o ia  s enza  zucchero
F i l e t t i  d i  t onno  a l  natural e

V E G E T A L I

Agre t t i
Asparag i
Barbab i e t o la  r ossa  preco t ta
Rad i cch i o  var i egato
Val er iana
Brocco l i
B i e t o l e /Fr iar i e l l i  surge la t i
F inocch i
Sp inac i  surge la t i
Caro t e
Mel e  
Pere
Arance
Banane
L imoni

E X T R A

Frut ta  s ecca  o l e osa  c ome
mandor l e  e  p i s tacch i
Semi  d i  zucca
Erbe  aromat i che
Ol i o  e x t ra-verg ine  d ' o l iva  /
Ol i o  d i  s emi  d i  l ino
spremuto  a  fr eddo


