Casa di vita

ERVITA.

| oESPAR[Y
LUNEDI MARTEDI MERCOLEDI GIOVEDI VENERDI SABATO DOMENICA
v v v v v v v
Uovp sodo,I | Pane in’[eg_;ra_!ei i Uovg sodo,I Yogurt, semi : Czreali in’[e(l_:|rr:1iiE Yogurt, semi % Fioczt:Jhi int(jjgrzl_i _
pane integrale salmone, un ricciolo di pane integrale e un frutto di stagione evanda vege_ta eo atte e un frutto di stagione avena, bevanda di riso,
e avocadc_} burro e olio e.v.o. e avocadc_) + estratto/centrifugato e un frutto di stagione + estratto/centrifugato frutta secca
+ estratto/centrifugato + estratto/centrifugato + estratto/centrifugato di verdura + estratto/centrifugato di verdura + estratto/centrifugato
COLAZIONE di verdura di verdura di verdura di verdura di verdura
Frutta secca Frutta secca Frutta secca Frutta secca
Un frutto (es. 1 manciata di noci Un frutto (es. 1 manciata di noci (es. T manciata di noci (es. T manciata di noci Un frutto
SPUNTINO ORE 10 di stagione o mandorle) di stagione o mandorle) o mandorle) o mandorle) di stagione
Carne bianca (es. pollo) Legumi (es. lenticchie) Pesce (es. salmone) Legumi (es. ceci) Pesce (es. sgombro) Carne rossa (es. vitello)
+ cereali integrali + cereali integrali + cereali integrali + cereali integrali + cereali integrali + cereali integrali ECCEZIONE

(es. pasta integrale)

PRANZO + verdura di stagione

(es. pasta integrale)
+ verdura di stagione

(es. riso rosso integrale)

+ verdura di stagione

(es. riso Venere)
+ verdura di stagione

(es. riso Venere)
+ verdura di stagione

(es. riso integrale)
+ verdura di stagione

Frutta secca
(es. 1 manciata di noci

SPUNTINO ORE 16/17 o mandorle)

Un frutto
di stagione

Frutta secca
(es. 1 manciata di noci
o mandorle)

Frutta secca
(es. 1 manciata di noci
o mandorle)

Un frutto
di stagione

Frutta secca
(es. 1 manciata di noci
o mandorle)

Frutta secca
(es. 1 manciata di noci
o mandorle)

Legumi (es. fagioli)
+ cereali integrali
(es. riso integrale)

CENA + verdura di stagione

Pesce (es. sgombro)
+ cereali integrali
(es. pasta integrale)
+ verdura di stagione

Carne bianca

(es. tacchino)
+ cereali integrali
(es. riso integrale)
+ verdura di stagione

Pesce (es. salmone)
+ cereali integrali
(es. pasta integrale)
+ verdura di stagione

Uova
+ cereali integrali
(es. riso Venere)
+ verdura di stagione

Legumi (es. fagioli) ECCEZIONE
+ cereali integrali
(es. riso integrale)

+ verdura di stagione

Menu settimanale a puro scopo esemplificativo. Non puo essere utilizzato a scopo diagnostico
o terapeutico per qualsiasi malattia o condizione fisica. Si consiglia in tal caso di consultare
il proprio medico di fiducia.



