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PIATTO SANO «MED»

Consigli nutrizionali, ricette sane, bilanciate e
gustose per un’estate in salute!
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Piatto unico: patate lesse
+polpo lesso con limone
+fagiolini lessi e pompdori
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INSALATA DI FARRO E POLPO

1.lessare il farro

2.lessare il polpo con alloro
3.mescolare gli ingredienti in una
terrina e aggiungere pomodori |
secchi, olio, succo di limone,
prezzemolo, capperi
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PIATTO UNICO
ePane
eVerdure
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Pranzo fast: salmone+
pane azzimo+pomodori
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vy cereali con capperi, olive e pomodori secch
= Pesce spada in padella con limone e pepe

-+ ure: pomodori e caroselli
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B PIATTO UNICO:

farro
-
salmone
(spadellato con
~succo di limone
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,d erba cipollina)
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Laboratorio di PIATTO UNICO
Analisi uova strapazzate, pane ai cereali, verdure (finocchi e pomodorini)
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gustose per un’estate in salute!
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PIATTO UNICO
*Riso

eHamburger di carne bianca

*Verdure

(lattuga, pomodori, cipolla)
Topping: tarallo sbriciolato J
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PIATTO SANO «MED»

Consigli nutrizionali, ricette sane, bilanciate e
gustose per un’estate in salute!

e far cuocere a flamma medio-bassa con coperchio per 5 minuti, poi
sfumare con vino bianco (1-2 bicchieri), aggiungere origano e dopo
che l'alcol sara evaporato, aggiungere i tranci di tonno.

Far cuocere qualche minuto per lato...et voila!




Dott.ssa

LaboA‘ra,t;’;;$¢;i S Anita Mazziott!
' :
F Ditom:o ..l‘ ¥y <
PIATTO SANO «MED»

Consigli nutrizionali, ricette sane, bilanciate e
gustose per un’estate in salute!
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PIATTO UNICO >

riso venere
spigola al sale
piattoni
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Consigli nutrizionali, ricette sane, bilanciate e
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PIATTO UNICO
*Pane tostato i A
*Salmone affumicato selvaggio ™™ e I o
*Salsa allo yogurt con sedano = =5
*Verdure colorate da abbinare
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Consigli nutrizionali, ricette sane, bilanciate e
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PIATTO UNICO
eFrisella
eTonno o sgombro in scatola
OPomodonm, cappen, origano




Laboratorio di

Analisi
E Ditonno

S.rl.

PIATTO SANO «MED»

Consigli nutrizionali, ricette sane, bilanciate e
gustose per un’estate in salute!

pietist?@

) ~“,.A' s v 54 . 3
: : P W
[ SR 2 y ¥ # N\
- PANINO GOURMET
AN .
%o r 0 o4
¥ 2
ez
&

s o Sy,
¥ 7 y

*Panino integrale
eTocchetti di pesce spada al

“sLattuga
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Consigli nutrizionali, ricette sane, bilanciate e
gustose per un’estate in salute!

- PIATTO UNICO
N *Riso
T eTon
*Pomodori
barattini
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. ﬁ,-f,},?,’,’,f,’ PIATTO UNICO:
) S.cl, LENTICCHIE CON FRISA .
(Unire in padella le lenticchie gia cotte conuna *
base di pomodorini, sedano, olio e un filodi. *
acqua, fareuocere per 5-10min. e poi condire
la fri :

PIATTO SANO «MED» RO

Consigli nutrizionali, ricette sane, bilanciate e
gustose per un’estate in salute!
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Consigli nutrizionali, ricette sane, bil
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Dietista

Insalata "Mon Amour”

Insalata verde, pomodori, caroselli e altro a
/ pomodori secchi /olive.

piacere, con capperi
Piu uno dei seguenti alimenti s scelta.
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Consigli nutrizionali, ricette sane, bilanciate e
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PIATTO UNICO
*Cous cous
eCaponata di verdure
ein abbimmnto tonno, uova sode, ceci,

straccetti di pollo, tocchetti di parmngiano

— —_ — » r —




Laboratorio di

Analisi
E Ditomsr_’?

PIATTO SANO «MED»

Consigli nutrizionali, ricette sane, bilanciate e
gustose per un’estate in salute!

‘, &!i“% ; 4 .
Lmenti (1 SCELLISS
l \JH”J el

pIITCCE

.

Dott.ssa
Anita Mazziotti




Laboratorio di

Analisi
E Ditonno

S.rl.

PIATTO SANO «MED»

Consigli nutrizionali, ricette sane, bilanciate e
gustose per un’estate in salute!

PIATTO UNICO
epatate lesse

suova sode *

Oyalerlana, pomodorini, cupolla
ssa, germogli di soia, -

peri, olive taggiasche
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Consigli nutrizionali, ricette sane, bilanciate e
gustose per un’estate in salute!

PIA‘I'I‘O UNICO
ePane tostato
eUova in camicia

// *Asparagi in padella&\ o ‘
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Consigli nutrizionali, ricette sane, bilanciate e
gustose per un’estate in salute!
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~ -stracce capperi e
. -Iattugaconolioeacetodimg‘lép‘
-pane, fette wasa, cereali in chicco (farro, quinoa,
li riso, ecc) in abbinamento
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secondo con uova:

frittata in padella con
zucchine+uova+menta+aglio
+prezzemolo+erba cipollina @
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PIATTO SANO «MED»

Consigli nutrizionali, ricette sane, bilanciate e
gustose per un’estate in salute!
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