	COLAZIONE
	SPUNTINO
	PRANZO
	SPUNTINO
	CENA

	Latte parz.scremato 250 ml
	8 mandorle + yogurt alla frutta
	Pasta o riso 80g
	Un frutto 
	Carne

	Cereali 30 g
	 
	Verdura 
	 
	Insalata

	 
	 
	 
	 
	Olio d'oliva (un cucchiaio)

	 
	 
	 
	 
	 

	COLAZIONE
	SPUNTINO
	PRANZO
	SPUNTINO
	CENA

	Tè verde 
	2 uova
	250 gr. di legumi (lenticchie o fagioli)
	 8 mandorle +uno yogurt alla frutta
	Filetto di pesce bollito 200 g

	5 fette biscottate con fibre
	 
	verdura 
	 
	verdura 

	 
	 
	 
	 
	Olio d'oliva (un cucchiaio)

	 
	 
	 
	 
	 

	COLAZIONE
	SPUNTINO
	PRANZO
	SPUNTINO
	CENA

	Latte parz.scremato 250 ml
	Bresaola 20 gr
	100 grammi di tonno naturale
	8 mandorle + 1 yogurt alla frutta
	carne arrosto + verdura

	all-bran 40g
	 
	verdura 
	 
	Olio d'oliva (un cucchiaio)

	 
	 
	 
	 
	 

	COLAZIONE
	SPUNTINO
	PRANZO
	SPUNTINO
	CENA

	Tè verde 
	2 uova
	Pasta o riso 80g
	panino integrale 40-50gr
	Filetto di pesce bollito 200 g

	5 fette biscottate con fibre
	 
	verdura 
	 
	verdura 

	 
	 
	 
	 
	Olio d'oliva (un cucchiaio) + limone

	 
	 
	 
	 
	 

	COLAZIONE
	SPUNTINO
	PRANZO
	SPUNTINO
	CENA

	Latte parz.scremato 250 ml
	6 mandorle + 1 mela
	Fagioli Corona 200 g sgocciolato
	Parmigiano 20 g 
	Carne 100 g + 1 cucchiaio di olio

	all-bran 40g
	 
	verdura 
	 
	verdura 

	 
	 
	 
	 
	 

	COLAZIONE
	SPUNTINO
	PRANZO
	SPUNTINO
	CENA

	Tè verde 
	un paninon di segale 50 g
	2 Uova
	8 mandorle + 1 yogurt alla frutta
	Pizza Margherita

	5 fette biscottate con fibre
	 
	verdura 
	 
	 

	 
	 
	 
	 
	 

	Colazione
	SPUNTINO
	PRANZO
	SPUNTINO
	CENA

	Latte parz.scremato 250 ml
	Prosciutto cotto 20 g
	Salmone affumicato 100 g
	Parmigiano 20 g 
	Prosciutto cotto 100 g

	all-bran 40g
	 
	verdura 
	 
	insalata e pomodorini di pachino

	 
	 
	 
	 
	 


