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SCHEMA BASE PER LA STESURA DI UN MENU’ PRIMAVERA-ESTATE

PRIMI PIATTI SECONDI PIATTI CONTORNI
Lunedi Pasta con crema di mandorle Carne Verdura cotta
I Martedi Riso al sugo di pesce Medaglione diricofta e spinaci Verdura cruda*
se.l..l.i m q n q Mercoledi Pasta al ragu di lenticchie Frittata Verdura cotta
Giovedi Pasta integrale al pomodoro Pesce Pinzimonio*
Venerdi Orzo con verdure di stfagione Ceci Verdura cruda*
Lunedi Pasta alle melanzane Pesce Patate
I I Martedi Pizza al pomodoro Prosciutto cotto/crudo Verdura cruda*
° Mercoledi Riso alla parmigiana Hamburger di legumi Verdura cotta
S elﬂll m q n q Giovedi Couscous con verdure Carne Verdura cruda*
Venerdi Tagliatelle al ragu di carne Sformato di verdure Verdura cruda*
Lunedi Pasta integrale al pomodoro Pesce Pinzimonio*
I I I Martedi Mix di cereali con fagioli Formaggio Verdura cruda*
° Mercoledi Pasta alle zucchine Carne Verdura coftta
Seﬂ'l m q n q . . Riso e piselli Uova sode Verdura cruda*
Giovedi o ) i )
. Pasta al ragu di carne Tortino di verdure miste Verdura cruda*
Venerdi
Pasta intfegrale al pomodoro Formaggio Piselli
IV Insalata di farro con verdure Carne Verdura cruda*
Se.l..l.i m a n a Riso allo zafferano Lenticchie Verdura cruda*
Pasta al pesto dirucola Pesce Verdura cotta
Pasta al sugo di pesce Crocchette di verdure Verdura cruda*
Lunedi Pasta al sugo di pesce azzurro Tortino di verdura Verdura cruda*
V Martedi Riso agli asparagi Carne Verdura cofta
° Mercoledi Insalata di orzo con piselli e verdure Frittata Verdura cruda*
S eﬂ'l m q n CI Giovedi Pasta intfegrale al pesto Pesce Pinzimonio*
Venerdi Pasta al pomodoro e ricotta Fagioli Verdura cofta

*verdura cruda di stagione




