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   x i   
COLAZIONE 

Succo d’arancia – 200 gr. 

Caffè o the 

Zucchero – 1 cucchiaino 

Fe e bisco ate – 2 

Marmellata – 2 cucchiaini 

SPUNTINO MATTUTINO 

Caffè – q.b. 

La e parzialmente scremato – 150 gr. 

Zucchero – 1 cucchiaino 

Brioche semplice – 40 gr. 

PRANZO 

Tonno so ’olio sgocciolato – 80 gr. 

INSALATA MISTA: 
Lattuga – 50 gr. 

Pomodori – 100 gr. 
Finocchi – 50 gr. 

Olio d’oliva – 1/2 cucchiaio 

Pane integrale – 50 gr. 

 

 

  
 

SPUNTINO POMERIDIANO 

Fru a – 200 gr. 
Caffè o The 

Zucchero – 1 cucchiaino 

CENA 

PIATTO ALLA BRESAOLA: 
Bresaola – 80 gr. 
Rucola – 50 gr. 

Parmigiano – 3 cucchiaini 
Olio d’oliva – 1/2 cucchiaio 

Pane integrale – 50 gr. 

SPINACI ALL’ AGRO: 
Spinaci – 200 gr. 

Olio d’oliva – 1/2 cucchiaio 
Succo di limone – q.b. 

SPUNTINO SERALE 

Fru a – 200 gr. 

 

 

Pur essendo una dieta equilibrata, per o enere migliori risultati si consiglia di 

consultare un esperto del se ore alimentare. 
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